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Penelitian  ini bertujuan untuk meningkatkan strategi coping melalui 
metode expressive writing dan focus group discussion pada siswa kelas XI IPA 4 
SMA N 7 Yogyakarta. Metode expressive writing dan focus group discussion 
yang digunakan sesuai dengan kebutuhan siswa kelas XI IPA 4 yang selama 
dilakukan observasi awal terlihat sulit mengungkapkan masalah yang dihadapi 
melalui lisan atau perkataan langsung. Siswa juga lebih tertarik dengan 
menuliskan atau menyusun masalah yang dihadapi melalui media menulis dan 
kemudian didiskusikan. Sehingga metode expressive writing dan focus group 
discussion  dirasa sebagai metode yang positif untuk membantu siswa kelas XI 
IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. 
Penelitian ini termasuk dalam penelitian tindakan kelas atau classroom 
action research dengan desain penelitian tindakan kelas yang dipakai adalah 
model Kemmis & Taggart. Subyek penelitian  merupakan siswa kelas XI IPA 4 
SMA N 7 Yogyakarta berjumlah 32 siswa. Teknik sampling yang digunakan 
adalah purposive sampling yaitu pengambilan sampel secara sengaja atau 
menentukan sendiri sampel yang diambil karena ada pertimbangan tertentu. 
Instrumen yang digunakan berupa skala strategi coping, pedoman observasi dan 
wawancara yang telah melalui uji validasi dari expert judgement  dan dinyatakan 
valid. Reliabilitas skala strategi coping diuji  menggunakan Alpha  Cronbach dan  
diperoleh koefesien 0,653menunjukkan tingkat reliabilitas yang tinggi melalui 
program SPSS ver 16. Berdasarkan hasil uji beda (uji t) melalui SPSS ver.16 
terlihat bahwa t hitung adalah -14.605 (tanda min menunjukkan peletakkan pre-
test dan post test sehingga dapat diabaikan) dengan nilai probabilitas 0,000. Oleh 
karena probabilitas 0,000 < 0,05 maka hipotesis rata-rata pre-test dan post-test 
sama atau tidak berbeda secara nyata ditolak. Dari hasil ini dapat disimpulkan 
bahwa hasil  pre-test dan post-test adalah tidak sama atau berbeda nyata yang 
berarti bahwa tindakan yang dilakukan berhasil secara signifikan. 
Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan pemberian expressive 
writing terhadap strategi coping siswa yang dapat dilihat dari hasil pre-test dan 
post-test. Pemberian tindakan tersebut bersifat positif yang ditunjukkan dengan 
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A. Latar Belakang Masalah 
Masa remaja pada usia 18 tahun merupakan masa yang secara hukum 
dipandang sudah matang, yang merupakan masa peralihan dari masa kanak–
kanak ke masa dewasa (Partini dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008). Menurut 
Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008: 126), setelah remaja masalah 
yang dihadapi remaja akan diselesaikan secara mandiri, mereka menolak 
bantuan dari orang tua atau guru. Hurlock menambahkan bahwa pada masa 
ini remaja cenderung memandang dirinya dan orang lain sebagaimana yang 
diinginkan bukan sebagaimana adanya. Remaja dengan perkembangan fisik 
yang cepat, dapat berakibat pada masa remaja yang tidak dapat 
menyesuaikan diri secara baik, sering menimbulkan bahaya–bahaya yang 
muncul pada masa remaja. 
Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk, 2008) terdapat 2 bahaya pada 
remaja yaitu: bahaya–bahaya fisik yang meliputi kematian, bunuh diri atau 
percobaan bunuh diri, cacat fisik, kecanggungan dan kekakuan serta bahaya 
psikologis, kegagalan menjalankan peralihan psikologis kearah kematangan 
yang merupakan tugas perkembangan masa remaja yang penting. Hurlock 
(dalam Rita Eka Izzaty, dkk, 2008) menambahkan masa remaja disebut usia 
yang bermasalah, karena pada masa remaja pemecahan masalah sudah tidak 
seperti pada masa sebelumnya dan setiap masalah yang dihadapi  
diselesaikan secara mandiri. 
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Janulis P.Purba dalam jurnal pemecahan masalah dan penggunaan 
strategi pemecahan masalah, memecahkan masalah menjadi persoalan yang 
sering bersifat kekal dalam sejarah manusia, karena sepanjang rentang 
kehidupan manusia selalu berhadapan dengan berbagai masalah. Siswa yang 
masih duduk di bangku sekolah pada hakekatnya mempunyai tujuan 
pendidikan, yaitu suatu proses untuk menanggulangi masalah yang 
dihadapinya sepanjang hayat dan oleh karena itu siswa harus benar–benar 
dilatih dan dibiasakan berpikir secara mandiri. Gagne (dalam Feldman, 
1985) menegaskan kemampuan menyelesaikan masalah merupakan aktivitas 
mental yang paling tinggi, jika kemampuan tersebut telah diperoleh, 
seseorang tidak sekedar dapat menyelesaikan masalah serupa tetapi 
diharapkan dapat menyelesaikan masalah yang berbeda dalam kehidupan 
sehari–hari. 
Sekolah sebagai lembaga pendidikan mempunyai peran yang 
vital agar siswa mencapai perkembangan yang optimal. Wasis D. 
Dwiyoso (dalam Syamsu Yusuf, 2010) berpendapat  bahwa tujuan 
pendidikan di sekolah bukan hanya meningkatkan perolehan pengetahuan, 
akan tetapi harus dapat mengembangkan kemampuan menyelesaikan 
masalah. Konselor sekolah atau guru bimbingan dan konseling memiliki 
peran penting dalam membantu siswa dalam mencapai perkembangan diri 
secara optimal. Sunaryo Kartadinata (dalam Syamsu Yusuf, 2010) 
mengartikan bimbingan dan konseling sebagai proses membantu individu 
mencapai perkembangan optimal.  
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Turheni Komar dalam jurnal pengembangan program strategi coping 
stres konselor, berpendapat bahwa konselor yang professional dihadapkan 
pada tuntutan dan tantangan kerja agar mampu menampilkan 
keprofesionalannya dalam memberikan layanan kepada individu atau 
kelompok yang bermasalah maupun yang tidak bermasalah atau berpotensi 
masalah. Konselor dalam hal ini berperan penting dalam membantu siswa 
untuk berkembang dengan optimal dalam kehidupannya serta membantu 
mengentaskan masalah yang terjadi pada siswa. 
Siswa mempunyai kemampuan menyelesaikan masalah yang 
dihadapi untuk dapat berkembang dalam kehidupannya atau disebut coping. 
Menurut Feldman (2012: 220) coping adalah usaha untuk mengontrol, 
mengurangi atau belajar untuk menoleransi ancaman yang menimbulkan 
stres. Siswanto (dalam Nindya Wijayanti, 2007: 60) menyebutkan coping 
berasal dari kata koping yang bermakna harfiah pengatasan atau 
penanggulangan (to cope with = mengatasi, menanggulangi). Coping juga 
sering dimaknai sebagai cara individu memecahkan masalah (problem 
solving). Siswa kini banyak kita temukan kurang memiliki strategi coping 
yang baik untuk dirinya. Lerner & Galambos (dalam Yulia Sholichatun, 
2011) mengungkapkan bahwa remaja dihadapkan pada perubahan pikiran 
dan perasaan mereka terhadap diri dan hubungan mereka dengan orang lain 
sehingga seringkali menjadi perilaku yang berisiko keterlibatan remaja 
terhadap masalah atau kenakalan remaja.  Di sisi lain banyak siswa yang 
gagal bergaul dalam hubungan sosialnya dan lebih menutup diri. Siswa yang 
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mengalami masalah dalam keluarganya kemudian memendamnya sendiri 
dan mengakibatkan masalah dalam kehidupannya.  
Tomaka & Wiebe (dalam Feldman, 2007) menyebutkan bahwa 
seseorang individu seringkali menerapkan beberapa tipe strategi coping 
secara simultan. Selain itu individu menggunakan strategi berfokus pada 
emosi yang lebih sering ketika individu mempresepsi kondisi yang tidak 
dapat diubah dan menggunakan lebih banyak strategi berfokus masalah 
untuk situasi yang dipandang relatif lebih dapat dimodifikasi. 
Wrzesniewski & Chylinska (dalam Feldman, 2007) menambahkan 
individu seringkali terbiasa menggunakan respon coping tertentu untuk 
mengatasi stress, individu tidak menyadari adanya respon–respon tersebut 
dalam kehidupan sehingga terbangun menjadi sesuatu yang membahayakan. 
Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008: 124) menjelaskan ciri–ciri 
remaja yaitu remaja sebagai periode penting karena akibatnya yang langsung 
terhadap sikap, perilaku dan akibat jangka panjang serta membentuk sikap, 
nilai dan minat baru. 
Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008: 124) menjelaskan ciri-
ciri khusus remaja:  (1) remaja sebagai periode peralihan dari masa kanak–
kanak menuju masa dewasa. (2) remaja sebagai periode perubahan, remaja 
sebagai masa mencari identitas. (3) remaja sebagai usia bermasalah. (4) 
remaja sebagai usia yang menimbulkan kesulitan. (5) remaja sebagai masa 
yang tidak realistis dan remaja sebagai ambang masa dewasa. Remaja seperti 
yang disebutkan di atas sebagai individu yang masuk dalam masa 
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bermasalah perlu memiliki strategi coping atau cara menghadapi masalah 
yang terjadi dalam kehidupan atau masa remajanya, tentunya seperti di awal 
tadi bahwa setiap individu mempunyai cara masing–masing, tetapi agar 
menjadi suatu cara menghadapi masalah yang positif maka perlu adanya 
dorongan yang menjadikan seorang individu mampu menghadapi atau 
mampu memiliki cara untuk menghadapi masalah dengan cara yang positif. 
Siswa SMA yang termasuk dalam kategori remaja masih dalam tahap 
pencarian identitas (Hurlock dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008). Banyak hal 
dialami oleh siswa yang merupakan seorang individu yang memenuhi tahap 
perkembangan sebagai remaja, kemampuan siswa memahami dirinya dan 
mengatasi masalah yang dihadapi, baik masalah yang timbul karena diri 
sendiri ataupun masalah yang ada dalam lingkungannya, maka akan lebih 
baik ketika siswa diarahkan untuk menemukan strategi coping yang positif. 
Berdasarkan latar belakang yang diungkapkan di atas, permasalahan 
strategi coping ini banyak dialami oleh kebanyakan remaja usia 16-18 tahun, 
seperti halnya yang muncul di SMA N 7 Yogyakarta khususnya untuk kelas 
XI IPA 4. Kelas XI IPA 4 adalah siswa dengan rentang usia 16–17 tahun. 
Hasil observasi awal pada tanggal 2 Juli hingga 15 September 2014 serta 
melanjutkan observasi tersebut dalam konseling kelompok hingga 
berlangsung pada tanggal 11 Januari 2015 menunjukkan bahwa siswa 
mengalami masalah baik itu pribadi, sosial, belajar dan yang lain. Hal ini 
diperkuat dengan argumen siswa yang ketika diwawancarai menyadari 
kurang terbukanya siswa terhadap guru BK. Dalam wawancara 90% siswa 
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tidak pernah datang ke guru BK untuk meminta bantuan dalam menghadapi 
masalahnya dan 10% mengaku pernah ke guru BK namun merasa malu 
untuk menceritakan masalah yang dihadapi. Siswa juga merasakan kesulitan 
untuk mengungkapkan atau menjelaskan masalah yang dialami dengan kata-
kata kepada orang lain. Hasil IKMS (Identifikasi Kebutuhan dan Masalah 
Siswa) kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta juga menunjukkan bahwa 60% 
dalam satu kelas mempunyai masalah yang belum terselesaikan dan ketika 
diwawancara memilih untuk mengalihkannya kepada hal–hal yang bersifat 
negatif, dari berbohong pada orang tua, marah–marah, hingga pada 
pemikiran ingin bunuh diri. 
Wrzesniewski & Chylinska (dalam Feldman, 2007)  menegaskan 
bahwa individu terbiasa menggunakan respon coping tertentu untuk 
mengatasi stres, individu tidak menyadari adanya respon–respon tersebut 
terbangun menjadi sesuatu yang membahayakan. Menurut Sigmund Freud 
(dalam Try Merdeka Puri dkk, 2011: 11) penyelesaian masalah yang negatif 
disebut mekanisme pertahanan diri yang tidak efektif, individu tersebut 
menggunakan mekanisme pertahanan yang tidak matang. Mekanisme 
pertahanan diri yang tidak matang hanya mengubah cara individu 
mempersepsi atau memikirkan masalah itu bukan menyelesaikannya.  
Berdasarkan pemaparan mengenai strategi coping siswa tersebut 
maka dibutuhkan metode atau teknik yang dapat membantu siswa untuk 
lebih positif menghadapi permasalahan yang dihadapi siswa kelas XI IPA 4 
SMA N 7 Yogyakarta yaitu dengan menggunakan expressive writing dan 
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focus group discussion. Folk & Hoover (dalam Intan Imannawati, 2012) 
mengemukakan bahwa expressive writing adalah kegiatan menulis, tetapi 
bukan menulis kreatif melainkan menuliskan pengalaman, masalah ataupun 
trauma.  
Farida Harahap (dalam Intan Imannawati 2012: 4–5), 
mengungkapkan bahwa manfaat expressive writing adalah 
mengeksternalisasi masalah, sehingga individu dapat mengekspresikan 
emosinya secara tepat, meningkatkan insight dan mengurangi munculnya 
gejala–gejala negatif. Selain itu expressive writing dapat meningkatkan 
motivasi untuk berubah, melalui tulisan individu dapat menganalisis 
kesalahan sehingga individu memiliki motivasi untuk berubah menjadi 
individu yang lebih baik. Individu mengurangi rasa frustasi karena keinginan 
yang tak terpenuhi atau tidak tercapai. Individu dapat mencurahkan perasaan 
negatifnya melalui tulisan agar individu memiliki emosi positif, berpikir 
rasional, dapat berkartasis dan meredakan perasaan individu. Setelah 
dilaksanakan expressive writing perlu adanya suatu metode guna membuat 
expressive writing menjadi lebih efektif ketika dilaksanakan, yaitu focus 
group discussion. Edi Indrizal dalam jurnal focus group discussion (prinsip-
prinsip dan langkah pelaksanaan lapangan) menjelaskan bahwa focus group 
discussion dapat menggali mengenai persepsi, pendapat, sikap, motivasi, 
pengetahuan, masalah dan harapan berkaitan dengan masalah tertentu. 
Ditambahkan pula bahwa focus group discussion berguna untuk 
mengidentifikasi berbagai strategi dan pilihan-pilihan pemecahan masalah. 
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Hollander (dalam Yati Afiyanti, 2008) mendefinisikan metode focus 
group discussion sebagai suatu metode untuk memperoleh produk 
data/informasi melalui interaksi sosial sekelompok individu yang dalam 
interaksi tersebut, sesama individu saling mempengaruhi satu dengan 
lainnya. Edi Indrizal dalam jurnal focus group discussion (prinsip-prinsip 
dan langkah pelaksanaan lapangan) juga menambahkan bahwa manfaat dari 
focus group discussion dapat menggali informasi yang mendalam mengenai 
pengetahuan, sikap dan persepsi. Maka dari itu dengan pelaksanaan focus 
group discussion membuat expressive writing dapat menjadi pemberian 
tindakan yang lebih efektif. 
Metode dalam penelitian ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan sebelumnya mengenai pengaruh expressive writing terhadap self 
disclosure pada siswa kelas XI SMK YPKK 1 Sleman tahun 2012/2013 
yang dilaksanakan oleh Intan Imannawati. Penelitian ini menunjukkan 
bahwa expressive writing dapat membantu siswa menjadi terbuka dan 
disebutkan dalam penelitian tersebut bahwa expressive writing dapat 
membantu siswa melakukan coping dalam kehidupannya atau siswa dapat 
menghadapi masalah yang sedang individu dihadapi. Berdasarkan hasil dari 
penelitian intan imannawati expressive writing berpotensi untuk membantu 
siswa dalam menghadapi masalah yang sedang dihadapi individu. 
Maka dari itu, metode expressive writing dan focus group discussion 
ini dapat berfungsi untuk membantu siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 
Yogyakarta dalam menghadapi suatu permasalahan. Penelitian ini 
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diharapkan dapat membantu guru bimbingan dan konseling dalam 
membantu siswa menghadapi masalah yang dihadapi. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat diidentifikasi 
beberapa masalah penelitian sebagai berikut: 
1. Sebagian siswa kelas XI IPA 4 memiliki kesulitan dalam 
mengungkapkan dan menghadapi masalah yang dihadapi. 
2. Terdapat siswa yang belum mempunyai tindakan yang tepat dalam 
menghadapi masalah misalnya dengan berbohong, meluapkan emosi 
dengan tidak tepat hingga berpikiran untuk bunuh diri. 
3. Siswa masih sungkan datang ke guru BK untuk dibantu atau 
memperoleh informasi atas masalahnya. 
4. Masih rendahnya strategi coping siswa dalam menghadapi sehingga 
menyalurkan kepada hal–hal yang cenderung negatif, misalnya 
berbohong kepada orangtua, putus asa, murung bahkan berpikir untuk 
bunuh diri. 
C. Batasan Masalah 
Agar penelitian ini lebih terarah, terfokus dan tidak meluas dari 
identifikasi masalah yang ditentukan, peneliti membatasi penelitian ini pada 
bagaimana metode expressive writing dan focus group discussion untuk 
membantu siswa terbuka, memiliki strategi coping yang positif serta 
memiliki tindakan yang tepat dalam menghadapi masalah. Penelitian ini 
fokus pada siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. 
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D. Rumusan Masalah 
Berdasarakan batasan masalah diatas, maka rumusan masalah dalam 
penelitian ini adalah bagaimana metode expressive writing dan focus group 
discussion  dapat meningkatkan strategi coping  siswa kelas XI IPA 4 SMA 
N 7 Yogyakarta? 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan dari penelitian ini adalah 
metode expressive writing dan focus group discussion untuk meningkatkan 
strategi coping siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat teoritis maupun 
praktis. Manfaat teoritis yaitu guna menambah dan mengembangkan 
khasanah ilmu pengetahuan mengenai metode atau teknik expressive writing 
sebagai teknik dalam bimbingan dan konseling untuk meningkatkan strategi 
coping pada siswa. 
1. Manfaat Praktis 
a. Bagi Siswa 
1) Melalui expressive writing siswa mendapatkan pengetahuan 
mengenai  salah satu metode dalam menghadapi dan 
menyelesaikan masalah (coping) dalam kehidupannya. 





b. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 
1) Expressive writing dan focus group discussion dapat dijadikan 
sebagai salah satu teknik bagi guru bimbingan dan konseling 
untuk membantu peningkatan strategi coping bagi siswa. 
2) Guru bimbingan dan konseling dapat mengetahui bahwa 
expressive writing dan focus group discussion dapat dijadikan 
layanan dalam proses layanan bimbingan dan konseling 
c. Bagi Peneliti 
Menambah pengetahuan dan pengalaman penggunaan expressive 
































A. Kajian tentang Coping 
1. Pengertian Coping 
Folkman & Lazarus (dalam Nindya Wijayanti, 2012) mengatakan 
bahwa coping merupakan sekumpulan pikiran dan perilaku yang dimiliki 
individu dalam menghadapi situasi yang menekan. Coping pada dasarnya 
menggambarkan proses aktivitas kognitif yang disertai dengan aktivitas 
perilaku. King (dalam Al Maimanah Chan dkk, 2012) coping merupakan 
upaya mengelola keadaan dan mendorong usaha untuk menyelesaikan 
permasalahan kehidupan seseorang dan mencari cara untuk menguasai atau 
mengurangi stres. Coping sering disamakan dengan adjustment (penyesuaian 
diri). Coping sering dimaknai sebagai cara untuk memecahkan masalah. 
(problem solving). (Siswanto dalam Nindya Wijayanti, 2012). 
Pengertian coping memang dekat dengan ketiga istilah di atas, namun 
sebenarnya agak berbeda. Coping itu sendiri dimaknai sebagai apa yang 
dilakukan oleh individu untuk menguasai situasi yang dinilai sebagai suatu 
tantangan, luka, kehilangan atau ancaman. Jadi,  coping lebih mengarah 
kepada yang orang lakukan untuk mengatasi tuntutan-tuntutan yang penuh 
tekanan atau yang membangkitkan emosi. Dengan kata lain, coping adalah 




Menurut Lazarus & Folkman (dalam Farid Mashudi, 2012: 221), 
coping adalah proses mengelola atau mengatasi tuntutan baik internal 
maupun eksternalyang dianggap sebagai beban dari luar kemampuan dari 
individu tersebut. Folkman dan Lazarus (dalam Rubbyana Urifah, 2011: 31) 
mendefinisikan strategi coping sebagai upaya secara kognitif dan behavioral 
untuk mengurangi perasaan tertekan yang muncul dalam menghadapi stres. 
Weiten & Lloyd (dalam Farid Mashudi, 2012: 221) juga 
menegemukakan bahwa coping merupakan upaya atau usaha untuk 
mengelola, mengatasi dan mengurangi ancaman karena stres yang dialami. 
Pendapat lain mengemukakan bahwa strategi coping menunjuk pada 
berbagai upaya baik mental maupun perilaku untuk menguasai, 
mentoleransi, mengurangi atau meminimalisasi suatu situasi atau kejadian 
yang penuh tekanan (John , MacArthur & Catherine T, dalam Feldman, 
2012). 
Berdasarkan beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa 
strategi coping adalah suatu usaha atau upaya yang dilakukan oleh individu 
untuk menghadapi, mengelola keadaan dan mendorong usaha menyelesaikan 
masalah, mengatasi situasi, tuntutan-tuntutan yang penuh tekanan, ancaman 
atau masalah yang sedang dihadapi. 
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2. Jenis atau Bentuk Coping 
Ada dua tipe coping utama yang biasanya dapat menurunkan stres 
seperti yang diungkapkan oleh Lazarus dan Folkman (dalam Santrock, 2003: 
566) yaitu: 
a. Problem-focused coping atau coping berfokus pada masalah 
Problem-focused coping adalah strategi kognitif untuk 
penanganan stres. Individu yang menggunakan problem-focused 
coping biasanya langsung mengambil usaha atau tindakan langsung 
untuk menghadapi dan memecahkan atau menyelesaikan masalahnya. 
Pada strategi coping ini, individu akan dapat berfikir logis dan 
memecahkan masalahnya dengan positif. Misalnya individu mencoba 
memperoleh informasi dari orang lain seperti dokter, psikolog atau 
guru. Melakukan penyelesaian secara konkret serta berusaha mencari 
solusi secara langsung terhadap masalah yang dihadapi. 
b. Emotion-focused coping atau coping berfokus pada emosi 
Emotion-focused coping adalah strategi penanganan stres 
dengan memberikan respon secara emosional. Individu yang 
menggunakan emotion-focused coping lebih menekankan pada 
usaha-usaha untuk menurunkan atau mengurangi emosi negatif yang 
dirasakan ketika menghadapi masalahnya. Seperti melakukan 
pelarian diri, menghindari masalah atau penyalahan diri yaitu dengan 
menyalahkan diri sendiri dan menyesali yang telah terjadi, 
meminimalisasi dengan menolak atau seakan-akan tidak ada masalah 
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dan pencarian makna yaitu dengan mencari arti dari kegagalan yang 
dialaminya. 
Lazarus (dalam Nindya Wijayanti, 2013) juga membagi coping  
menjadi dua jenis, yaitu: 
a. Tindakan Langsung ( Direct Action) 
Coping jenis ini adalah setiap usaha tingkah laku yang 
dijalankan oleh individu untuk mengatasi ancaman atau tangtangan 
dengan cara mengubah hubungan yang bermasalah dengan 
lingkungan. Individu menjalankan koping jenis direct action atau 
tindakan langsung bila dia melakukan perubahan posisi terhadap 
masalah yang dalami. 
Ada 4 macam coping jenis tindakan langsung, yaitu: 
1) Mempersiapkan diri untuk menghadapi luka 
Individu melakukan langkah aktif dan antisipatif (bereaksi) 
untuk menghilangkan atau mengurangi bahaya dan ancaman dengan 
cara menempatkan diri secara langsung pada keadaan yang 
mengancam dan melakukan aksi yang sesuai dengan bahaya tersebut. 
2) Agresi 
Agresi adalah tindakan yang dilakukan oleh individu dengan 
menyerang agen atau stressor yang dinilai mengancam atau akan 
melukai. Agresi dilakukan bila individu merasa atau menilai dirinya 




3) Penghindaran (avoidance) 
Tindakan ini terjadi bila agen atau stressor yang mengancam 
dinilai lebih berkuasa dan berbahaya sehingga individu memilih cara 
menghindari atau melarikan diri dari situasi yang mengancam 
tersebut. 
4) Apati 
Jenis coping ini merupakan pola orang yang putus asa. Apati 
dilakukan dengan cara individu yang bersangkutan tidak bergerak 
dan menerima begitu saja stressor yang melukai dan tidak ada usaha 
apa-apa untuk melawan ataupun melarikan diri dari situasi yang 
mengancam tersebut. 
b. Peredaan atau Peringatan (Pallation) 
Jenis coping ini mengacu pada mengurangi atau 
menghilangkan atau menoleransi tekanan-tekanan fisik, motorik atau 
gambaran afeksi dari tekanan emosi yang dibangkitkan individu oleh 
lingkungan yang bermasalah. Bisa diartikan apabila individu 
menggunakan koping jenis ini, posisinya dengan masalah relatif 
tidak berubah, namun hal yang berubah dalam diri individu adalah 
diri individu itu sendiri, yaitu dengan cara individu mengubah 
persepsi atau reaksi emosi yang ada dalam dirinya 





1) Diarahkan pada Gejala (Symptom Directed Modes) 
Macam coping ini digunakan bila gejala-gejala gangguan 
muncul dari diri individu, kemudian individu melakukan tindakan 
dengan cara mengurangi gangguan yang berhubungan dengan emosi-
emosi yang disebabkan oleh tekanan atau ancaman tersebut. 
Melakukan relaksasi, meditasi, atau berdoa untuk mengatasi 
ketegangan juga tergolong ke dalam tetapi bersifat positif. 
2) Cara Intrapsikis (Intrapsychic Modes) 
Coping jenis peredaan dengan cara intrapsikis adalah cara-
cara yang menggunakan  perlengkapan psikologis kita, yang biasa 
dikenal dengan istilah defense mechanism (Mekanisme Pertahanan 
Diri).  
Pada dasarnya makanisme pertahanan diri (defense 
mechanism) terjadi tanpa disadari dan bersifat membohongi diri 
sendiri terhadap realita yang ada, baik realita yang di luar (fakta) 
maupun realita yang ada di dalam (dorongan). Defense mechanism 
bersifat menyaring realita yang ada.  
Berdasarkan pembahasan di atas dapat disimpulkan bahwa 
ada dua tipe utama strategi coping yaitu problem-focused coping dan 
emotion-focused coping. Individu dapat langsung memfokuskan 
penyelesaian masalah pada masalah tersebut dengan memperoleh 
informasi dan berusaha mencari solusi yang konkret atau dapat pula 
mencari dukungan emosional kepada teman untuk menghadapi 
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masalahnya sesuai dengan penjelasan mengenai jenis-jenis coping. 
Setiap individu akan berbeda-beda dalam menggunakan coping 
dalam menghadapi masalah yang sama, semuanya tergantung 
seberapa baik individu tersebut mengamati perbedaan di antara 
hubungan antara situasi yang menekan dan sumber dalam dirinya 
sendiri. 
3. Macam-macam Coping terhadap Stres 
Model Penilaian Kognitif (Lazarus & Folkman dalam Papalia E 
Diane, 2008), menjelaskan bahwa orang-orang secara sadar memilih strategi 
penanganan masalah berdasarkan cara mereka menerima dan menganalisis 
situasi. Coping terhadap stres itu ada yang positif atau konstruktif dan ada 
juga yang negatif (Nindya Wijayanti, 2012): 
a. Coping Negatif 
Menurut Weiten Lloyd (dalam Farid Mashudi, 2012: 228), 
coping negatif meliputi beberapa hal. Pertama, giving up (withdraw), 
melarikan diri dari kenyataan atau situasi stres, yang bentuknya 
seperti sikap apatis, kehilangan semangat atau perasaan tak berdaya 
dan meminum minuman keras atau mengkonsumsi obat-obatan 
terlarang. Kedua, agresif, yaitu berbagai perilaku yang ditujukan 
untuk menyakiti orang lain, baik secara verbal maupun non verbal. 
Ketiga, memanjakan diri sendiri (indulging yourself) dengan 
berperilaku konsumerisme yang berlebihan, seperti makanan yang 
ena, merokok dan menghabiskan uang untuk berbelanja. Keempat, 
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mencela diri sendiri (blaming yourself) yaitu mencela atau menilai 
negatif terhadap diri sendiri sebagai respon terhadap frustasi atau 
kegagalan dalam memperoleh sesuatu yang diinginkan. Kelima, 
mekanisme pertahanan diri (defense mechanism), yang bentuknya 
seperti menolak kenyataan dengan cara melindungi diri dari suatu 
kenyataan yang tidak menyenangkan, berfantasi, rasionalisasi dan 
overcompensation. 
b. Coping Positif 
Sementara itu coping yang konstruktif diartikan sebagai 
upaya-upaya untuk menghadapi situasi stres secara sehat. Beberapa 
orang ahli psikologi sudah lama memperkirakan bahwa humor 
merup[akan respon coping yang positif. Dalam hal ini, Martin dan 
Lefeourt (dalam Farid Mashudi, 2012: 229) menemukan bahwa 
humor berfungsi mengurangi dampak buruk stres terhadap suasana 
hati atau perasaan seseorang. Coping yang positif-konstruktif ini 
memiliki beberapa cirri. Pertama, menghadapi masalah secara 
langsung, mengevaluasi alternatif secara rasional dalam upaya 
memecahkan masalah tersebut. Kedua, Menilai atau mempersepsi 
situasi stres didasarkan kepada pertimbangan yang rasional. Ketiga, 
mengendalikan diri (self control) dalam mengatasi masalah yang 
dihadapi. 
Menurut Harber & Runyon (dalam Nindya Wijayanti, 2012) juga 
menyebutkan jenis-jenis coping yang dianggap konstruktif atau sehat, yaitu: 
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a. Penalaran (Reasoning) 
Penalaran yaitu penggunaan kemampuan kognitif untuk 
mengeksplorasi berbagai macam alternatif yang dianggap paling 
menguntungkan. Individu secara sadar mengumpulkan berbagai 
informasi yang relevan berkaitan dengan persoalan yang dihadapi, 
kemudian membuat alternatif-alternatif pemecahannya, kemudian 
memilih alternatif yang paling kecil dan keuntungan yang diperoleh 
paling besar. 
b. Objektifitas 
Objektifitas yaitu kemampuan untuk membedakan antara 
komponen-komponen emosional dan logis dalam pemikiran, 
penalaran maupun tingkah laku. Kemampuan ini juga meliputi 
kemampuan untuk membedakan antara pikiran-pikiran yang 
berhubungan dengan persoalan dengan yang tidak berkaitan. Individu 
yang bersangkutan memiliki kemampuan untuk mengelola emosinya 
sehingga individu mampu memilih dan membuat keputusan yang 
tidak semata didasari oleh pengaruh emosi. 
c. Konsentrasi 
Konsentrasi yaitu kemampuan untuk memusatkan perhatian 
secara penuh pada persoalan yang sedang dihadapi. Konsentrasi 
memungkinkan individu untuk terhindar dari pikiran-pikiran yang 
mengganggu ketika berusaha untuk menyelesaikan persoalan yang 
sedang dihadapi. Pada kenyataannya, banyak individu yang tidak 
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mampu berkonsentrasi ketika menghadapi tekanan. Perhatian mereka 
mudah terpecah belah pada berbagai arus pemikiran yang justru 
membuat persoalan menjadi semakin kabur dan tidak terarah. 
d. Humor 
Humor yaitu kemampuan untuk melihat segi yang lucu dari 
persoalan yang sedang dihadapi, sehingga perspektif persoalan 
tersebut menjadi lebih luas, terang dan tidak terasa sebagai penekan 
lagi ketika dihadapi dengan humor. Humor memungkinkan individu 
yang bersangkutan untuk memandang persoalan dari sudut 
manusiawinya, sehingga persoalan diartikan secara baru, yaitu 
sebagai persoalan yang biasa, wajar dan dialami oleh orang lain juga. 
e. Supresi 
Supresi yaitu kemampuan untuk menekan reaksi yang 
mendadak terhadap situasi yang ada sehingga memberikan cukup 
waktu untuk lebih menyadari dan memeberikan reaksi yang lebih 
konstruktif. Koping supresi juga mengandaikan individu memiliki 
kemampuan untuk mengelola emosi sehingga pada saat tekanan 
muncul, pikiran sadarnya tetap bisa melakukan control secara baik 
f. Empati 
Empati yaitu kemampuan untuk melihat sesuatu dari 
pandangan orang lain. Empati juga mencakup kemampuan untuk 
menghayati dan merasakan apa yang dihayati dan dirasakan orang 
lain. Individu mampu memperluas dirinya dan menghayati 
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perspekstif pengalaman orang lain sehingga individu yang 
bersangkutan menjadi semakin kaya dalam kehidupan batinnya. 
Selain beberapa coping yang telah dijelaskan di atas, ada berbagai 
strategi atau coping dalam menghadapi stres yang lain (dalam Nindya 
Wijayanti, 2012), yaitu: 
a. Strategi menghadapi stres dalam perilaku 
Strategi menghadapi stres dalam perilaku antara lain: 
1) Memecahkan persoalan secara tenang 
Yaitu mengevaluasi kekecewaan atau stres dengan cermat 
kemudian menentukan langkah yang tepat untuk diambil, setelah itu 
mereka mempersiapkan segala upaya dan daya serta menurunkan 
kemungkinan bahaya. 
2) Agresi 
Stres sering berpuncak pada kemarahan atau agresi. 
Sebenarnya agresi jarang terjadi, namun apabila terjadi hal itu hanya 
berupa respon penyesuaian diri. Contohnya adalah mencari kambing 
hitam, menyalahkan pihak lain dan kemudian melampiaskan 
agresinya kepada sasaran itu. 
3) Menarik Diri 
Merupakan respon yang paling umum dalam mengambil 
sikap. Bila seseorang menarik diri maka orang tersebut memilih 
untuk tidak mengambil tindakan apapun. Respon ini biasanya disetai 
dengan depresi dan sikap apatis. 
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4)  Mengelak 
Seseorang yang mengalami stres terlalu lama, kuat dan terus 
menerus, maka individu tersebut akan cenderung mengelak. Hal ini 
sebagai pengelakan diri dari masalah demi mengalahkan perhatian. 
b. Strategi mengatasi stres secara kognitif 
Strategi mengatasi stres secara kognitif antara lain: 
1) Represi 
Represi dalah upaya seseorang untuk menyingkirkan 
frustasi, stres dan semua yang menimbulkan kecemasan. 
2) Menyangkal Kenyataan 
Menyangkal kenyataan mengandung unsure penipuan diri. 
Bila seseorang menyangkal kenyataan maka individu tersebut 
mengganggap tidak adanya pengalaman yang tidak menyenangkan 
dengan maksud untuk melindungi dirinya sendiri. 
3) Fantasi 
Dengan berfantasi orang merasa dirinya mencapai tujuan 
dan dapat menghindarkan dari frustasi dan stres. Orang yang sering 
melamun kadang-kadang menemukan bahwa kreasi lamunannya itu 
lebih menarik daripada kenyataan yang sesungguhnya. Bila fantasi 
dilakukan secara sedang-sedang dan dalam pengendalian kesadaran 





Rasionalisasi ini dimaksudkan segala usaha seseorang untuk 
mencari alasan yang dapat diterima secara sosial untuk membenarkan 
atau menyembunyikan perilakunya yang buruk. Rasionalisasi juga 
muncul ketika seseorang menipu dirinya sendiri dengan pura-pura 
menganggapnya buruk adalah baik atau sebaliknya. 
5) Intelektualisasi 
Seseorang yang menggunakan taktik ini maka yang menjadi 
masalah akan dipelajari atau mencari tahu tujuan sebenarnya supaya 
tidak terlalu terlibat dengan persoalan secara emosional. Dengan 
intelektualisasi seseorang setidaknya dapat sedikit mengurangi hal-
hal yang pengaruhnya tidak menyenangkan bagi dirinya dan 
memberikan kesempatan pada dirinya untuk meninjau permasalahan 
secara subjektif. 
6) Pembentukan Reaksi 
Seseorang dikatakan berhasil menggunakan metode ini 
apabila dia berusaha menyembunyikan motif dan perasaan 
sesungguhnya baik represi ataupun supresi dan menampilkan wajah 
yang berlawanan dengan kenyataan yang dihadapi. 
7) Proyeksi 
Seseorang yang menggunakan teknik ini biasanya cepat 
dalam memperlihatkan cirri pribadi orang lain yang tidak individu 
tersebut sukai dengan sesuatu yang dia perhatikan itu akan dibesar-
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besarkan lagi. Teknik ini mungkin dapat digunakan untuk 
mengurangi kecemasan karena individu harus mengahadapi 
kenyataan akan keburukan dirinya. 
Dari uraian pembahasan di atas dapat disimpulkan ada beberapa 
macam coping, ada coping negatif dan ada coping positif (sehat) atau 
konstruktif yang dapat dilakukan oleh individu, ada juga coping atau strategi 
secara perilaku dan secara kognitif sesuai dengan kepribadian. 
 
4. Aspek–Aspek Strategi Coping 
Carver, Scheir dan Wientraub (dalam Nindya Wijayanti, 2012) 
menyebutkan aspek-aspek strategi coping, yaitu: 
a. Keaktifan diri, suatu tindakan untuk mencoba menghilangkan 
penyebab stres atau memperbaiki akibatnya dengan cara langsung. 
b. Perencanaan, memikirkan tentang bagaimana mengatasi penyebab 
stres antara lain dengan membuat strategi untuk bertindak, 
memikirkan tentang langkah upaya yang perlu diambil dalam 
menangani suatu masalah. 
c. Kontrol diri, individu membatasi keterlibatannya dalam aktifitas 
kompetisi atau persaingan dan tidak bertindak terburu-buru. 
d. Mencari dukungan sosial yang bersifat emosional, yaitu melalui 
dukungan moral, simpati atau pengertian. 
e. Mencari dukungan yang bersifat instrumental, yaitu sebagai 
nasihat, bantuan atau informasi. 
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f. Penerimaan, sesuatu yang penuh dengan stres dan keadaan yang 
memaksanya untuk mengatasi masalah tersebut. 
g. Religiusitas, sikap individu menenangkan dan menyelesaikan 
masalah secara keagamaan dalam hubungannya secara vertikal 
kepada Tuhan. 
Berdasarkan yang telah disampaikan di atas, dapat diambil 
kesimpulan bahwa aspek-aspek strategi coping adalah usaha yang dilakukan 
individu dalam menghadapi dan mengatasi masalah yang dialami dengan 
mengoptimalkan potensi diri dan mengoptimalkan peran lingkungan 
individu tersebut. 
 
B. Kajian tentang  Menulis Ekspresif (Expressive Writing) 
1. Pengertian  Menulis Ekspresif (Expressive Writing) 
Menulis merupakan salah satu cara yang mudah bagi remaja untuk 
dapat mengekspresikan dirinya. Menulis juga memiliki kekuatan tersendiri 
dibandingkan dengan berbicara. Bolton (2004: 3) menyatakan bahwa 
”writing is different from talking, it has a power all of its own. Writing can 
allow exploration of cognitive, emotional and spiritual area otherwise not 
accessible, and an expression of elements otherwise inexpressible”. Menulis 
dapat menjadi salah satu bentuk teknik yang digunakan untuk 
mengeksplorasi masalah dalam diri individu atau sering disebut dengan 
istilah expressive writing.  
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Browne (dalam Intan Imannawati, 2013) mengatakan “Expressive 
writing is personal and can be used to record feelings and impressions or 
clarify ideas. It is typically found in anecdotes, note and journalentries”. 
Foulk & Hoover (dalam Intan Imannawati, 2013) juga menambahkan bahwa 
expressive writing adalah kegiatan menulis, tetapi bukan menulis kreatif 
melainkan menuliskan pengalaman yang telah dilakukannya, dan 
dikomunikasikan untuk orang lain. Expressive Writing merupakan bagian 
dari expressive theraphies yang berkembang sejak tahun 1987 oleh Pearson 
dan Nolan . Anisa Rahmadani dalam jurnal efektivitas teknik expressive 
writing untuk meningkatkan kemampuan pengelolaan emosi siswa bahwa 
pada expressive therapies terdapat proses pelepasan emosional yang 
dicurahkan melalui tulisan. Expressive writing untuk mengeksplorasi 
pengalaman, masalah ataupun trauma.  
Menurut Pennebaker & Chung (dalam Intan Imannawati, 2013), 
expressive writing adalah sebuah tulisan yang mengkoneksikan pada 
kesehatan fisik dan mental, tulisan utuk mengungkapkan pengalaman 
traumatis seseorang mengenai emosi tersembunyi untuk mendapatkan 
wawasan  dan penyelesaian dari trauma. Expressive writing untuk 
menjernihkan pikiran, sehingga mendapat wawasan untuk mengatasi dan 
menyelesaikan trauma atau masalah. Menurut Arden & Keith (dalam Intan 
Imannawati, 2013), expressive writing  adalah tulisan ekspresif pada 
awalnya dikembangkan dengan pengakuan. Proses dalam pikiran untuk 
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memfasilitasi pengungkapan trauma. Expressive writing ditulis berdasarkan 
dengan pengakuan yang sebenarnya. 
Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa expressive 
writing adalah suatu kegiatan menulis diamana individu mengeksplorasi 
pikran, pengalaman, trauma, masalah, emosi atau perasaan dengan tujuan 
untuk memperoleh wawasan dan menjernihkan pikiran agar individu dapat 
mengatasi dan memecahkan masalahnya. Expressive writing belum 
dikembangkan dalam bidang bimbingan dan konseling dalam membantu 
siswa baik secara bimbingan klasikan atau konseling secara positif, tetapi 
apabila dilihat dari beberapa pengertian menurut beberapa ahli di atas, 
expressive writing berkaitan dengan strategi coping yang dapat 
diimplikasikan dalam bidang bimbingan dan konseling untuk membantu 
siswa dalam menghadapi masalah yang dihadapi. 
2. Manfaat Expressive Writing                                           
Menurut Pennebaker & Chung (dalam Annisa Rahmadani, 2013) 
dengan menulis ekspresif, individu dapat mengekspresikan emosi yang 
berlebihan (katarsis) dan menurunkan ketegangan serta meningkatkan 
kemampuan individu dalam menghadapi masalah. Stewart & Parker (dalam 
Intan Imannawati, 2013) menulis ekspresif telah ditunjukkan untuk 
meningkatkan kesehatan baik mental maupun fisik pada orang dan telah 
dimanfaatkan bagi remaja dalam upaya untuk untuk menyediakan 
mekanisme megatasi tekanan hidup  dan masalahnya. Remaja yang paling 
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mungkin memperoleh manfaat dari expressive writing sebagai mekanisme 
coping.  
Selain itu, menurut Pontoski (dalam Intan Imannawati, 2013) 
expressive writing merupakan sebuah pengungkapan emosi, pengungkapan 
pengalaman dari peristiwa traumatis yang dianggap untuk membantu orang 
mengatur, menghadapi dan membuat makna keluar dari pengalaman, hingga 
akhirnya mengarah mereka mengatasi masalah atau pengalaman traumatis.  
Farida Harahap (dalam Intan Imannawati, 2013) menyatakan bahwa 
manfaat expressive writing adalah: 
a. Mengeksternalisasi masalah, sehingga individu dapat mengekpresikan 
emosinya secara tepat, meningkatkan insight, mengurangi munculnya 
gejala-gejala negatif. 
b. Meningkatkan motivasi untuk berubah, melalui tulisan individu dapat 
belajar menganalisis kesalahan sehingga individu memiliki motivasi 
untuk berubah menjadi individu yang lebih baik. 
c. Mengurangi rasa frustasi karena keinginan yang tak terpenuhi atau tidak 
tercapai. Individu dapat mencurahkan perasaan negatifnya melalui 
tulisan agar individu memiliki emosi positif, berpikir rasional, dapat 
berkartasis dan meredakan perasaan individu. 
d. Refleksi diri. Individu mengalami proses merenung, menganalisis 
tulisannya sehingga individu dapat melihat apa yang terjadi dalam 
dirinya dan memperbaiki menjadi lebih baik. 
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Berdasarkan penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa teknik 
expressive writing dapat digunakan dalam kegiatan bimbingan dan 
konseling. Menulis ekspresif dapat digunakan dalam kegiatan bimbingan di 
kelas atau klasikal. Tujuan akhir dari expressive writing sebagai teknik 
dalam bimbingan dan konseling adalah meningkatkan keterampilan 
menuliskan masalah siswa, siswa menjadi belajar lebih terbuka terhadap diri 
sendiri, siswa secara bebas dapat mengekspresikan perasaannya, siswa dapat 
menerimadiri apa adanya, mampu meningkatkan kemampuan siswa dalam 
menghadapi masalah,. Oleh karena itu expressive writing  bermanfaat bagi 
peningkatan strategi coping (menyelesaikan masalah) pada siswa. 
3. Bentuk-bentuk Menulis Ekspresif (Expressive Writing) 
Menurut Foolk & Hoover (dalam Intan Imannawati, 2013) ada 
beberapa contoh expressive writing  untuk siswa yang diberikan di dalam 
kelas yaitu: 
a. Pengamatan pada kondisi cuaca baru-baru ini dan bagaiamana 
mereka dapat menganalisis dan menuliskannya. 
b. Catatan diambil selama seminar, termasuk daftar fakta, deskripsi 
rumit, atau titik marjinal bahkan tingkat ketidaksetujuan dan 
kebingunggan yang dialami siswa.  
c. Catatan yang diambil saat membaca sebuah artikel jurnal, bahkan 
mungkin hanya menuliskan dalam beberapa kalimat.     




e. Sebuah daftar pertanyaan yang ingin ditanyakan siswa kepada 
seseorang. 
f. Sebuah diagram atau sketsa yang dirancang untuk menjelaskan 
konsep yang sulit atau kompleks dalam pikiran siswa. 
g. Sebuah draft atau sebuah artikel dimana guru membiarkan siswa 
untuk menulis dengan bebas. 
Menulis dapat dijadikan sebagai teknik bimbingan di kelas. Farida 
Harahap (dalam Intan Imannawati, 2013) menjelaskan bahwa bentuk tulisan 
dalam expressive writing bisa seperti puisi, diari, scrap book, menulis cerita, 
mengubah lagu dan sebagainya. Selain itu menurut Adam (dalam Intan 
Imannawati, 2013) mengemukakan berbagai istilah terkait dengan bentuk 
dan proses dalam terapi melalui menulis, yaitu antara lain: 
a. Journal theraphy (terapi jurnal): katarsis dan merefleksi secara 
mendalam dan penuh tujuan terapeutik. 
b. Therapeutic writing (terapi menulis): partisipasi terus menerus dan 
observasiu perjalanan hidup yang telah dialami seperti trauma, 
masalah, hikmah, pertanyaan, kekecewaan, rasa senang untuk 
mendorong timbulnya pemahaman, insight, penerimaan dan 
pertumbuhan diri. 
c. Chatartic writing (menulis katarsis): berfokus pada ekspresi 
kesadaran afeksi yang tinggi dan eksternalisasi perasaan dalam 
bahasa dan tulisan. 
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d. Reflective writing (menulis refleksi): meningkatkan pengamatan diri, 
meningkatkan kesadaran adanya ketidaksinambungan pikiran dengan 
tubuh, internal dan eksternal, pikiran dengan perasaan atau harapan 
dengan hasil. 
Berdasarkan uraian di atas bentuk expressive writing dalam 
penelitian ini adalah menulis refleksi berdasarkan apa yang sudah ditentukan 
oleh peneliti. Hal ini bertujuan agar siswa mampu meningkatkan 
pemahaman diri, ketidaksinambungan antara perasaan dan pikiran atau 
harapan dengan hasil sehingga membantu siswa meningkatkan kemampuan 
dalam menghadapi masalah. 
4. Prosedur Teknik Menulis Ekspresif (Expressive writing) 
Menurut Gortner, Rude & Pennebaker (dalam Intan Imannawati, 
2013) prosedur dalam melakukan expressive writing adalah sebagai berikut: 
a. Pretest yang diberikan kepada peserta. 
b. Semua peserta yang terlibat melakukan tiga sesi selama tiga hari 
berturut-turut, setiap sesi peserta menulis selama 20 menit. 
c. Peserta diperintahkan untuk menulis pada sesi pertama. Sebelum 
kegiatan menulis dilaksanakan, peserta terlebih dahulu diberikan 
instruksi yakni: 
      “Selama tiga hari, saya ingin anda menuliskan tentang pikiran     
anda sangat terdalam dan perasaan atau peristiwa emosional 
yang mengganggu hidup anda. Anda juga dapat mengaitkan 
topik anda dengan pengalaman stres atau traumatic di masa lalu 
anda. Dalam tulisan anda, saya ingin anda benar-benar 
mengeksplorasi emosi dan pikiran terdalam anda. Anda dapat 
menghubungkan topik anda dengan orang lain termasuk orang 
tua, kekasih, teman atau kerabat. Anda juga mungkin dapat 
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menghubungkan pengalaman anda dengan masa lalu, sekarang 
atau masa depan atau siapa anda dahulu, siapa anda sekarang 
atau menjadi apa anda nanti. Jangan khawatir tentang tata 
bahasa atau ejaan yang tidak penting. Semua tulisan benar-benar 
rahasia”. 
 
d.  Peserta mengisi posttest 
Berdasarkan penjelasan diatas, prosedur expressive writing 
yang diberikan pada peserta terdiri dari pretest, pelaksanaan 
expressive wrting dan diakhiri dengan posttest. Pelaksanaan 
expressive writing dilakukan dalam waktu tiga hari. 
Dalam penelitian, Pennebaker & Chung (dalam Intan 
Imannawati, 2013) menjelaskan bahwa peserta expressive writing 
diminta untuk menuliskan tentang topik yang ditugaskan selama satu 
sampai lima hari berturut-turut, selama 15-30 menit setiap hari. 
Pennebaker meminta kepada peserta kelompok eksperimen untuk 
menuliskan emosi dan pikiran terdalam, sedangkan kelompok control 
menulis tentang topic yang dangkal seperti bagaimana mereka 
menggunakan waktu mereka sehari-hari. Sebelum memulai kegiatan 
menulis, pennebaker memberikan instruksi terlebih dahulu kepada 
peserta. Kemudian, peserta diminta untuk menulis mengeksplor 
pengalaman, konflik, perasaan dan masalah. Tahap akhir dalam 
pelaksanaan expressive writing ini adalah menganalisis tulisan 
peserta.  
Expressive writing dalam penelitian ini termasuk teknik 
bimbingan yang bersifat kuratif. Menurut Tidjan, dkk. (dalam Intan 
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Imannawati, 2013) bimbingan kuratif yaitu bimbingan yang 
diberikan dengan maksud individu yang mengalami hambatan atau 
masalah dalam kehidupannya dapat memecahkan sendiri dengan 
kemampuannya semaksimal mungkin. Oleh karena itu, teknik 
expressive writing dalam penelitian ini adalah sebuah teknik 
bimbingan yang diberikan kepada siswa untuk membantu siswa 
memecahkan masalahnya. 
Expressive writing dapat dijadikan sebagai media konseling. 
Dalam proses konseling dapat dilakukan surat menyurat antara 
konselor dan konseli. Konseli yang kesulitan menyatakan masalah 
yang dihadapi diminta untuk menuliskan masalah tersebut dalam 
bentuk tulisan. Kemudian, konselor mengeksplorasi berbagai hal 
menarik yang ditemukan dalam tulisan untuk dijadikan bahan dalam 
percakapan konseling. Expressive writing membantu siswa untuk 
melakukan coping terhadap masalah yang sedang dihadapi. 
Berdasarkan dari penjelasan diatas, maka dapat disimpulkan 
bahwa kegiatan expressive writing dilaksanakan dalam waktu 15-30 
menit selama beberapa hari dan di akhir dengan evaluasi hasil tulisan. 
Begitu pun dalam penelitian ini, di awal dengan pretest yang 
diberikan kepada siswa, pelaksanaan expressive writing dan di akhiri 
dengan  posttest yang diberikan kepada siswa. Pelaksanaan 
expressive writing dalam penelitian ini dilaksanakan dalam kelas 
pada waktu kegiatan bimbingan dan konseling. 
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C. Kajian tentang (FGD) focus group discussion 
1. Pengertian Focus Group Discussion (FGD) 
Menurut asal usul kata, FGD merupakan akronim dalam 
bahasa inggris yang kepanjangannya adalah focus group discussion. 
Jika diterjemahkan secara bebas dalam bahasa Indonesia berarti 
diskusi kelompok terarah. FGD biasa juga disebut sebagai teknik 
pengumpulan data kualitatif dengan cara melakukan wawancara 
kelompok (Edi Indrizal, 2014) dalam jurnal diskusi kelompok terarah 
focus group discussion (prinsip-prinsip dan langkah pelaksanaan 
lapangan). 
Definisi awal tentang metode FGD menurut Kitzinger dan 
Barbour (dalam Yati Afiyanti, 2008) adalah melakukan eksplorasi 
suatu isu / fenomena khusus dari diskusi suatu kelompok individu 
yang berfokus pada aktivitas bersama diantara para individu yang 
terlibat didalamnya untuk menghasilkan suatu kesepakatan bersama. 
Hollander (dalam Yati Afiyanti, 2008) mendefinisikan 
metode FGD sebagai suatu metode untuk memperoleh produk 
data/informasi melalui interaksi sosial sekelompok individu yang 
dalam interaksi tersebut ,  sesama individu saling mempengaruhi satu 
dengan lainnya. Lebih rinci, Hollander (dalam Yati Afiyanti, 2008) 
menjelaskan bahwa interaksi sosial sekelompok individu tersebut 
dapat saling mempengaruhi dan menghasilkan data/informasi jika 
memiliki kesamaan dalam hal, antara lain memiliki kesamaan 
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karakteristik individu secara umum, kesamaan status sosial, 
kesamaan isu / permasalahan, dan kesamaan relasi/hubungan secara 
sosial. 
Berdasarkan pemaparan pengertian focus group discussion 
kiranya focus group discussion dapat didefinisikan sebagai suatu 
metode dan teknik dalam mengumpulkan informasi dimana 
sekelompok orang berdiskusi tentang suatu fokus masalah atau topik 
tertentu dipandu oleh seorang fasilitator  atau moderator. 
2. Manfaat Focus Group Discussion 
Carey (dalam Yati Afiyanti, 2008) menjelaskan bahwa 
informasi atau data yang diperoleh melalui FGD lebih kaya atau lebih 
informatif dibanding dengan data yang diperoleh dengan metode-
metode pengumpulan informasi lainnya. (Edi Indrizal, 2014) dalam 
jurnal diskusi kelompok terarah focus group discussion (prinsip-
prinsip dan langkah pelaksanaan lapangan) menambahkan kegunaan 
focus group discussion: 
a. Menggali informasi yang mendalam mengenai pengetahuan, sikap 
dan persepsi. 
b. Untuk merancang kuesioner survey. Mungkin terdapat 
pertanyaan-pertanyaan baru yang perlu ditambahkan atau diubah 
yang tidak terpikirkan sebelumnya 
c. Untuk mengembangkan hipotesa suatu penelitian. 
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d. Mengumpulkan informasi atau data yang bersifat kualitatif dalam 
studi proses-proses penjajagan, perencanaan, pelaksanaan, 
pemantauan dan evaluasi pembangunan. 
Berdasarkan pemaparan mengenai manfaat focus group 
discussion maka dapat disimpulkan bahwa manfaat dari focus group 
discussion adalah memperoleh informasi yang lebih padat sehingga 
memperkaya informasi yang diperoleh. 
3. Langkah-langkah Pelaksanaan focus group discussion 
Menurut (Edi Indrizal, 2014) dalam jurnal focus group 
discussion (prinsip-prinsip dan langkah pelaksanaan lapangan) 
terdapat beberapa langkah-langkah pelaksanaan focus group 
discussion: 
a. Persiapan sebelum kegiatan focus group discussion 
1) Tim fasilitator datang tepat waktu sebelum peserta tiba. Tim 
fasilitator sebaiknya memulai komunikasi secara informal 
dengan peserta yang berguna untuk menjalin kepercayaan dan 
pendekatan. 
2) Tim fasilitator mempersiapkan ruangan sedemikian rupa 
dengan tujuan agar peserta dapat berpartisipasi secara optimal 
dalam FGD. Peserta dapat duduk melingkar bersama-sama 
dengan fasilitator dikusi. Pencatat biasanya duduk di luar 
lingkaran tersebut tetapi masih di sekitar lingkaran itu. 
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Fasilitator mengusahakan tidak ada interupsi dari luar dan 
menjamin bahwa semua peserta yang berpartisipasi. 
b. Pembukaan focus group discussion (Pemanasan dan Penjelasan) 
1) Fasilitator diskusi dapat memulai dengan melakukan 
pemanasan dan menyampaikan tentang beberapa hal, seperti: 
sambutan, tujuan pertemuan, prosedur pertemuan dan 
perkenalan. 
2) Dalam menyampaikan sambutan, fasilitator dapat 
mengucapkan terima kasih atas kehadiran informan (peserta). 
Fasilitator memberikan arti penting kehadiran peserta dan 
memberi penjelasan pengertian umum FGD. Fasilitator 
menyampaikan maksud dan tujuan diadakannya pertemuan 
FGD yang sedang dilakukan. 
3) Fasilitator memperkenalkan diri dan peran. Kemudian 
fasilitator dapat meminta peserta memperkenalkan diri. 
Fasilitator dapat mengingat nama peserta yang berguna pada 
saat memimpin diksusi. 
4) Fasilitator menyampaikan prosedur pertemuan FGD, seperti: 
menyampaikan penggunaan alat perekam, kerahasiaan dijaga 
dan hanya untuk kepentingan studi, peserta tidak perlu 
menunggu untuk dimintai pendapat, menyampaikan pendapat 
satu per satu sehingga bisa direkam dan tata tertib lainnya 
untuk kelancaran pertemuan. 
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5) Fasilitator menyampaikan bahwa pertemuan tidak ditujukan 
untuk mendengarkan atau memberikan ceramah kepada peserta 
dan menyampaikan bahwa fasilitator ingin belajar dari peserta. 
Fasilitator menyampaikan bahwa pendapat dari semua peserta 
sangat penting sehingga diharapkan semua peserta dapat 
mengeluarkan pendapatnya. Fasilitator menyampaikan bahwa 
akan mengemukakan sejumlah pertanyaan yang sudah 
dipersiapakan sebelumnya. 
6) Fasilitator memulai pertemuan dengan mengajukan pertanyaan 
bersifat umum yang tidak berkaitan dengan masalah atau topik 
diskusi. Setelah proses itu dilalui, fasilitator mulai memandu 
pernyataan dengan menggunakan acuan panduan yang sudah 
disediakan. Fasilitator dikusi sebaiknya menguasai pertanyaan-
pertanyaan dan mengemukakan secara sistematis tanpa harus 
membaca secara kaku panduan pertanyaan. 
c. Penutupan focus group discussion 
1) Untuk menutup pertemuan FGD, menjelang acara berakhir 
fasilitator dapat menyampaikan kepada peserta bahwa 
acara diskusi tentang masalah dan atau topik tadi segera 
akan selesai. Jika fasilitator sudah memiliki beberapa 
kesimpulan umum yang dinilai cukup kuat, fasilitator 
dapat menyampaikan secara singkat poin-poin penting. 
Untuk itu fasilitator dapat bertanya kembali kepada 
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masing-masing peserta apakah masih ada lagi pendapat 
atau komentar yang ingin disampaikan atau ditambahkan. 
Komentar yang sesuai dapat digali lebih mendalam. 
2) Menjelang pertemuan benar-benar ditutup, faslitator 
menyampaikan terima kasih kepada peserta atas partisipasi 
peserta dan fasilitator dapat menyatakan sekali lagi bahwa 
pendapat-pendapat mereka semua sangat berguna. Sesudah 
FGD selesai, tim fasilitator segera berkumpul untuk 
melengkapi catatan lapangan hasil dan proses. 
Berdasarkan hasil dari penjelasan mengenai langkah-
langkah pelaksanaan focus group discussion, maka dapat 
disimpulkan bahwa kegiatan focus group discussion dilaksanakan 
dengan diskusi kelompok dengan 3 (tiga) tahapan, yaitu persiapan 
sebelum kegiatan focus group discussion, kemudian dilanjutkan 
dengan pembukaan focus group discussion (pemanasan dan 
penjelasan) dan yang terakhir adalah penutupan focus group 
discussion. 
4. Kelebihan dan Kekurangan focus group discussion 
A. Kelebihan 
Mousa A. Masadeh (2012) mengatakan bahwa focus group 
sebagai metode pengumpulan data eksplorasi terbukti menjadi cara 
yang efektif dan efisien untuk mengumpulkan informasi dari orang, 
menyediakan kegunaan dan kualitas output dan menghasilkan 
41 
 
wawasan yang berharga dalam interaksi kelompok. Focus group juga 
sangat membantu dalam mengembangkan pertanyaan. 
Jenny Kitzinger (302, 1995) Metode focus group discussion 
memiliki keuntungan utama dari alat-alat penelitian lainnya seperti 
survei, keutamaan focus group discussion adalah memungkinkan 
peneliti untuk menggali wawasan yang mendalam untuk ke dalam 
topik yang diteliti. Lehoux, Poland, & Daudelin (dalam Yati 
Afiyanti, 2008) dari segi validitas, metode focus group discussion 
merupakan metode yang memiliki tingkat high face validity dan 
secara umum berorientasi pada prosedur penelitian. Menurut (Edi 
Indrizal, 2014) dalam jurnal focus group discussion (prinsip-prinsip 
dan langkah pelaksanaan lapangan) menambahkan terdapat kekuatan 
focus group discussion : 
1. Sinergisme. Suatu kelompok mampu menghasilkan informasi, ide dan 
pandangan yang lebih luas. 
2. Manfaat bola salju. Komentar yang didapat secara acak dari peserta 
dapat memacu reaksi berantai respons yang beragam dan sangat 
mungkin menghasilkan ide-ide baru. 
3. Stimulan. Pengalaman diskusi kelompok sebagai sesuatu yang 




4. Keamanan. Individu biasanya merasa lebih aman, bebas dan leluasa 
mengekspresikan perasaan dan pikirannya dibandingkan kalau secara 
perseorangan yang mungkin ia akan merasa khawatir. 
5. Spontan. Individu dalam kelompok lebih dapat diharapkan 
menyampaikan pendapat atau sikap secara spontan dalam merenspons 
pertanyaan, hal yang belum tentu mudah terjadi dalam wawancara 
perseorangan. 
B. Kekurangan 
Jenny Kitzinger (302, 1995) menyampaikan bahwa 
keterbatasan lebih lanjut dari focus group discussion adalah terkait 
dengan fakta bahwa focus group discussion jarang digunakan sebagai 
metode tunggal pengumpulan data karena sampel yang kecil. 
Lambert dan Loiselle (dalam Yati Afiyanti, 2008) 
menyatakan bahwa penggunaan metode FGD membutuhkan 
kombinasi dengan alat pengumpulan data lainnya untuk 
meningkatkan kekayaan data dan menjadikan data yang dihasilkan 
menjadi lebih bernilai dan lebih informatif untuk menjawab 
permasalahan suatu penelitian. 
Menurut (Edi Indrizal, 2014) dalam jurnal focus group 
discussion (prinsip-prinsip dan langkah pelaksanaan lapangan) 
terdapat beberapa kekurangan focus group discussion: 
1. Karena dapat dilakukan secara cepat dan murah, FGD sering 
digunakan oleh pembuat keputusan untuk mendukung dugaan/ 
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pendapat pembuat keputusannya. Persoalannya adalah, seberapa 
jauh FGD dilakukan sesuai prinsip dan prosedur yang benar. 
2. FGD terbatas untuk dapat memperoleh informasi yang lebih 
mendalam dari seorang individu yang mungkin dibutuhkan. Hal 
ini disebabkan FGD terbatas waktu dan memberi kesempatan 
secara adil bagi semua peserta untuk menyampaikan 
pendapatnya. Untuk ini FGD tidak boleh dipertentangkan dengan 
metode lainnya, tetapi justru harus dilihat sebagai metode yang 
saling melengkapi. 
3. Teknik FGD mudah dilaksanakan, tetapi sulit melakukan 
interpretasi datanya. 
4. FGD memerlukan fasilitator moderator (pemandu diskusi) yang 
memiliki ketrampilan tinggi. Hal ini amat berpengaruh terhadap 
hasil. 
Berdasarkan pemaparan mengenai kelemahan focus group 
discussion di atas maka dapat disimpulkan bahwa perlu adanya 
metode lain yang dapat mendukung metode focus group discussion 






D. Kajian tentang Siswa SMA sebagai Remaja 
1. Pengertian Remaja 
Menurut King, L. A. (dalam Isti Oktavianti, 2007) masa remaja 
adalah masa perkembangan yang merupakan masa transisi dari anak-
anak menuju dewasa. Masa ini dimulai sekitar usia 10 hingga 12 
tahun dan berakhir pada usia 18 hingga 21 tahun. 
Santrock, J. W. (2003:26) menjelaskan bahwa remaja 
(adolescene) merupakan masa transisi dari masa kanak-kanak menuju 
masa dewasa yang mencakup perubahan biologis, kognisi, dan sosio-
emosional. Masa ini dimulai pada rentang usia 10-13 tahun dan 
berakhir pada rentang usia 18-22 tahun.  
Mohammad Ali (dalam Zulkifli, 2005) menjelaskan bahwa 
istilah remaja berasal dari bahasa Latin adolescere yang artinya 
tumbuh atau tumbuh untuk mencapai kematangan baik secara fisik, 
mental, emosi dan sosial. 
Berdasarkan tiga pendapat di atas maka dapat disimpulkan 
bahwa remaja adalah masa transisi dari masa kanak-kanak menuju 
masa dewasa yang ditandai dengan adanya perkembangan fisik, 
kognisi, emosi dan sosial. Masa ini biasanya dimulai pada usia 10-13 
tahun dan berakhir pada rentang usia 18-22 tahun. Siswa kelas XI 
SMA sebagai subyek penelitian ini rata-rata berusia 15-17 tahun dan 




2. Masa Remaja SMA 
Masa Remaja pada usia 18 tahun merupakan masa yang secara 
hukum dipandang sudah matang, yang merupakan masa peralihan 
dari masa kanak–kanak ke masa dewasa (Partini dalam Rita Eka 
Izzaty, dkk., 2008). Menurut Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 
2008: 126) setelah remaja masalah yang dihadapi akan diselesaikan 
secara mandiri, mereka menolak bantuan dari orang tua atau guru. 
Hurlock menambahkan bahwa pada masa ini remaja cenderung 
memandang dirinya dan orang lain sebagaimana yang diinginkan 
bukan sebagaimana adanya. Remaja dengan perkembangan fisik 
yang cepat, dapat berakibat pada masa remaja yang tidak dapat 
menyesuaikan diri secara baik, sering menimbulkan bahaya–bahaya 
yang muncul pada masa remaja. Menurut Hurlock (dalam Rita Eka 
Izzaty, dkk., 2008) terdapat 2 bahaya pada remaja yaitu: bahaya–
bahaya fisik yang meliputi kematian, bunuh diri atau percobaan 
bunuh diri, cacat fisik, kecanggungan dan kekakuan serta bahaya 
psikologis, kegagalan menjalankan peralihan psikologis kearah 
kematangan yang merupakan tugas perkembangan masa remaja yang 
penting.  
Menurut Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008) masa 
remaja, seperti masa-masa sebelumnya memiliki cirri-ciri khusus 
yang membedakan masa sebelum dan sesudahnya. Cir-ciri tersebut 
sebagai berikut : 
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1) Masa remaja sebagai periode penting, karena akibatnya yang 
langsung terhadap sikap dan perilaku dan akibat jangka 
panjangnya, juga akibat fisik dan psikologis. Perkembangan 
fisik yang cepat cepat dan penting disertai dengan cepatnya 
perkembangan mental yang cepat menimbulkan penyesuaian 
mental dan membentuk sikap, nilai dan minat yang baru. 
2) Masa remaja sebagai periode peralihan, masa remaja 
merupakan peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa, 
sehingga mereka harus meninggalkan segala sesuatu yang 
bersifat kekanak-kanakan serta mempelajari pola perilaku dan 
sikap baru untuk menggantikan perilaku dan sikap yang sudah 
ditinggalkan. 
3) Masa remaja sebagai periode perubahan, selama masa remaja 
terjadi perubahan fisik yang sangat pesat, juga perubahan 
perilaku dan sikap yang berlangsung pesat. Menurut Hurlock 
(dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008: 125), ada 4 macam 
perubahan yaitu: meningginya emosi, perubahan tubuh, minat 
dan peran yang diharapkan, berubahnya minat dan pola 
perilaku serta adanya sikap ambivalen terhadap setiap 
perubahan. 
4) Mas remaja sebagai masa mencari identitas, pada masa ini 
mereka mulai mendambakan identitas diri dan tidak puas lagi 
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dengan menjadi sama dengan teman-teman dalam segala hal, 
seperti pada masa sebelumnya. 
5) Uisa bermasalah, karena pada masa remaja pemecahan masalah 
sudah tidak seperti masa sebelumnya, yang dibantu oleh guru 
dan orangtuanya. Setelah remaja masalah yang dihadapi akan 
diselesaikan secara mandiri, mereka menolak bantuan daro 
orangtua atau guru lagi. 
6) Masa remaja sebagai usia yang menimbulkan ketakutan atau 
kesulitan, karena pada masa remaja sering timbul pandangan 
yang kurang baik atau bersifat negatif. Stereotip yang demikian 
mempengaruhi konsep diri dan sikap remaja terhadap dirinya, 
dengan demikian menjadikan remaja sulit melakukan peralihan 
menuju masa dewasa. 
7) Masa remaja sebagai masa yang tidak realistik, pada masa ini 
remaja cenderung memandang dirinya dan orang lain 
sebagaimana adanya, lebih-lebih cita-citanya. Hal ini 
menyebabkan emosi meninggi dan apabila yang diiinginkan 
tidak tercapai akan mudah marah. 
8) Masa remaja sebagai ambang masa dewasa, menjelang 
menginjak masa dewasa mereka merasa gelisah untuk 





E. Kerangka Berfikir 
Remaja adalah masa transisi dari masa kanak-kanak menuju masa 
dewasa yang ditandai dengan adanya perkembangan fisik, kognisi, emosi 
dan sosial. Perkembangan remaja yang terus tumbuh sejalan dengan 
muculnya permasalahan yang timbul dalam kehidupannya yang semakin 
kompleks. Remaja yang telah meninggalkan masa anak-anak sudah tidak 
bergantung pada orang tua dalam menghadapi masalah hidupnya. Individu 
dalam mencapai perkembangan yang baik maka dalam hal ini dibutuhkan 
strategi coping yang positif untuk membantu individu tersebut. Remaja 
cenderung memandang dirinya dan orang lain sebagaimana yang diinginkan 
bukan sebagaimana adanya. Remaja dengan perkembangan fisik yang cepat, 
dapat berakibat pada masa remaja yang tidak dapat menyesuaikan diri secara 
baik, sering menimbulkan bahaya–bahaya yang muncul pada masa remaja. 
Pada masa remaja ini terdapat 2 bahaya  yang terjadi pada remaja yaitu : 
bahaya–bahaya fisik yang meliputi kematian, bunuh diri atau percobaan 
bunuh diri, cacat fisik, kecanggungan dan kekakuan serta bahaya psikologis, 
kegagalan menjalankan peralihan psikologis ke arah kematangan yang 
merupakan tugas perkembangan masa remaja yang penting. Remaja dituntut 
untuk bisa menyelesaikan masalah-masalah yang timbul dalam 
perkembangannya. 
Strategi coping menjadi persoalan yang sering bersifat kekal dalam 
perkembangan remaja, karena sepanjang rentang kehidupan manusia selalu 
berhadapan dengan berbagai masalah. Remaja yang masih duduk di bangku 
49 
 
sekolah hakekatnya mempunyai tujuan pendidikan, yaitu suatu proses untuk 
menanggulangi masalah yang dihadapinya sepanjang hayat dan oleh karena 
itu siswa harus benar–benar dilatih dan dibiasakan berpikir secara mandiri. 
Strategi coping menjadi penting bagi kehidupan remaja supaya 
mempunyai strategi yang baik dalam mengatasi tekanan atau masalah yang 
dihadapi. Namun ternyata tidak semua remaja memiliki kemampuan yang 
memadai dalam hal ini, tidak jarang menimbulkan masalah-masalah baru 
atau dilampiaskan dalam perilaku yang negatif. Remaja tidak hanya akan 
mengalami kesulitan dalam menjalani kehidupannya namun lebih jauh lagi, 
hal ini akan mengganggu perkembangan masa remaja tersebut. Siswa SMA 
yang berada dalam masa perkembangan remaja banyak kita temukan kurang 
memiliki strategi coping yang positif untuk dirinya, sehingga banyak siswa 
yang gagal bergaul dalam hubungan sosialnya, lebih menutup diri, siswa 
yang mengalami masalah dalam keluarganya kemudian memendamnya 
sendiri dan mengakibatkan masalah dalam kehidupannya. 
Permasalahan rendahnya strategi coping pada siswa SMA yang ada, 
perlu segera diatasi. Hal ini dikarenakan strategi coping yang positif 
bermanfaat bagi perkembangan siswa pada kehidupannya. Siswa 
membutuhkan bimbingan dalam meningkatkan strategi pemecahan masalah 
yang dihadapi, karena kesulitan atau bahkan kegagalan yang dialami siswa 
dalam mengatasi masalahnya tidak hanya berdampak pada aspek akademis, 
melainkan juga akan menyangkut aspek pribadi, sosial, kematangan berfikir 
50 
 
dan perilaku. Hal inilah yang membuat strategi coping penting untuk 
ditingkatkan pada siswa SMA.  
Strategi coping dalam penelitian ini yaitu suatu upaya individu untuk 
dapat mengatasi masalah yang individu tersebut hadapi dan tekanan-tekanan 
yang ada dengan positif. Remaja sebagai periode perubahan, remaja sebagai 
masa mencari identitas, remaja sebagai usia bermasalah, remaja sebagai usia 
yang menimbulkan kesulitan, remaja sebagai masa yang tidak realistis dan 
remaja sebagai ambang masa dewasa. Remaja seperti yang disebutkan di 
atas sebagai individu yang masuk dalam masa bermasalah perlu memiliki 
strategi coping yang terjadi dalam kehidupan atau masa remajanya, tentunya 
seperti di awal tadi bahwa setiap individu mempunyai cara masing–masing, 
tetapi agar menjadi suatu cara menyelesaikan masalah yang positif maka 
perlu adanya dorongan yang menjadikan seorang individu mampu 
menyelesaikan atau mampu memiliki cara untuk menyelesaikan masalah 
dengan cara yang baik.  
Dikarenakan strategi coping setiap individu berbeda, terdapat 
beberapa individu yang sering melakukan coping negatif terhadap masalah 
yang dihadapi. Individu dengan pengalaman yang masih kurang tentu perlu 
adanya arahan untuk mempunyai suatu teknik atau cara yang positif guna 
membantu individu menyelesaikan masalahnya sehingga tidak timbul 
perilaku negatif sebagai pelampiasan atas masalah yang dihadapi 
Salah satu faktor penting yang menentukan seseorang dapat 
mengatasi permasalahannya adalah pengetahuan individu mengenai 
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beberapa metode yang baik untuk membantu dirinya. Salah satunya dengan  
teknik expressive writing dan focus group discussion. Expressive writing 
adalah suatu kegiatan menulis diamana individu mengeksplorasi pikran, 
pengalaman, trauma, masalah, emosi atau perasaan dengan tujuan untuk 
memperoleh wawasan dan menjernihkan pikiran agar individu dapat 
mengatasi dan memecahkan masalahnya. Teknik ini berguna untuk 
memberikan pengetahuan kepada individu mengenai teknik menulis kreatif 
dalam membantu pemecahan masalah yang dialami oleh seseorang. manfaat 
expressive writing adalah mengeksternalisasi masalah, sehingga individu 
dapat mengekspresikan emosinya secara tepat, meningkatkan insight, 
mengurangi munculnya gejala–gejala negatif.  
Melalui tulisan individu dapat menganalisis kesalahan sehingga 
individu memiliki motivasi untuk berubah menjadi individu yang lebih baik 
dengan individu tersebut menulis, membacanya kembali dan berdiskusi. 
Mengurangi rasa frustasi karena keinginan yang tak terpenuhi atau tidak 
tercapai. Individu dapat mencurahkan perasaan negatifnya melalui tulisan 
agar individu memiliki emosi positif, berpikir rasional, dapat berkartasis dan 
meredakan perasaan individu. Selanjutnya melalui FGD sebagai suatu 
metode untuk memahami apa yang telah ditulis dan merefleksi apa yang 
sudah dilakukan melalui diskusi. Namun teknik ini belum digunakan secara 
efektif di dalam kelas bimbingan dan konseling sebagai suatu metode 
strategi coping. Oleh karena itu penelitian ini akan melihat expressive 






A. Desain Penelitian 
Penelitian ini termasuk dalam penelitian tindakan kelas atau 
classroom action research. Menurut Kemmis & Taggart (Sukardi, 2003: 
210) “Action research is the way group of people can organize the 
conditions under which they can learn from their own experiences and make 
their experience to others” yaitu dengan kata lain penelitian tindakan 
merupakan cara suatu kelompok atau seseorang dalam mengorganisasikan 
suatu kondisi sehingga dapat mempelajari pengalaman dan membuat 
pengalaman tersebut dapat dipelajari oleh orang lain. 
Elliot (Nurul Zuriah, 2001: 66) berpendapat bahwa penelitian 
tindakan adalah kajian tentang situasi sosial dengan maksud meningkatkan 
kualitas kegiatan di dalamnya, seluruh prosesnya meliputi telaah, diagnosis, 
perencanaan, pelaksanaan, pemantauan.  
Berdasarkan dua pendapat tersebut maka penelitian tindakan kelas 
adalah suatu cara untuk menemukan fakta dan pemecahan masalah dalam 
suatu kelas guna meningkatkan kualitas tindakan yang dilakukan. Penelitian 
ini dilakukan dengan melibatkan kolaborasi dan kerjasama antara peneliti 
dan guru kelas sejak disusunnya suatu perencanaan sampai pelatihan 




Desain penelitian tindakan kelas yang dipakai adalah model Kemmis 
& Taggart (1988). Visualisasi model Kemmis & Mc Taggart dapat dilihat 
pada gambar 2 di bawah. 
 
Gambar 1. Model Kemmis & Mc Taggart 
Model Kemmis & Mc Taggart yang terdapat pada gambar 2 di atas 
terdiri dari tahap perencanaan, tindakan, observasi dan refleksi (Andi 
Prastowo, 2011: 234-235). Desain ini berbentuk siklus sistem spiral dimana 
setelah refleksi dilakukan, maka akan diputuskan tindakan selanjutnya yaitu 
mengakhiri siklus jika target telah tercapai atau menambah siklus karena 
target belum tercapai. 
 
B. Subjek Penelitian 
Subjek penelitian adalah subyek yang dituju untuk diteliti oleh 
peneliti yang berupa benda, gerak, manusia, tempat dan sebagainya. Menurut 
Saifuddin Azwar (2013:78) subyek penelitian adalah bagian dari populasi 
yang memiliki ciri-ciri yang dimiliki oleh populasinya. Dalam pengambilan 
subyek, peneliti menggunakan cara purposive sampling yaitu pengambilan 
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sampel secara sengaja atau menentukan sendiri sampel yang diambil karena 
ada pertimbangan tertentu. Alasan pemilihan teknik ini untuk memperoleh 
sampel penelitian dengan karakteristik yang sama. Subjek dalam penelitian 
ini adalah 32 siswa SMA N 7 Yogyakarta Kelas XI IPA 4 yang terdiri dari 
12 siswa laki-laki dan 20 siswa perempuan. 
 
C. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian ini akan dilaksanakan di SMA N 7 Yogyakarta Jl. MT. 
Haryono no. 47, Kota Yogyakarta, DIY 55141 pada bulan Mei sampai 
dengan Juni 2015. 
 
D. Rencana Tindakan 
1. Pra Tindakan 
Sebelum melakukan rencana tindakan, peneliti terlebih dahulu 
melakukan beberapa langkah pra tindakan agar dapat mengetahui kondisi 
awal mengenai rendahnya strategi coping pada subyek sebelum diberi 
tindakan. Adapun langkah-langkah yang dilakukan peneliti adalah: 
a. Peneliti mengidentifikasi kondisi awal rendahnya strategi coping pada 
subyek penelitian melalui wawancara, observasi. 
b. Membentuk tim peneliti yang terdiri dari guru pembimbing, rekan 
mahasiswa dan observer (peneliti utama) 
c. Peneliti memberikan informasi kepada guru pembimbing mengenai 
cara melakukan tindakan. 
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d. Permintaan izin penelitian kepada pihak sekolah. 
2. Pemberian Tindakan 
a. Perencanaan 
Perencanaan tindakan dalam meningkatkan strategi coping siswa 
adalah melalui metode expressive writing dan focus group discussion. 
Sebelum tindakan ini dilakukan perlu dilakukan beberapa langkah 
yaitu: 
1) Menyusun dan menyiapkan skala pre test untuk mengetahui 
bagaimana kondisi strategi coping pada siswa kelas XI IPA 4 
SMA N 7 Yogyakarta. 
2) Peneliti berkordinasi dengan guru pembimbing mengenai hal-hal 
yang berhubungan dengan tindakan-tindakan yang akan dilakukan 
dalam penelitian. 
3) Menyusun jadwal dan menentukan tempat pelaksanaan dalam 
melakukan tindakan penelitian. 
b. Tindakan 
Tindakan pertama dilakukan dalam beberapa kegiatan, kegiatan-
kegiatan itu antara lain: pertama, menjalin hubungan yang baik 
dengan peserta, hal ini merupakan salah satu bagian penting dalam 
penelitian karena dengan hubungan baik yang terjalin diawal kegiatan 
maka peserta akan lebih merasa nyaman dan dapat mengikuti kegiatan 
secara maksimal. Kedua, membantu peserta memahami apa yang 
dimaksud dengan expressive writing. Dalam kegiatan ini selain 
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melalui penjelasan secara langsung tetapi juga melalui sebuah 
kegiatan yaitu mempraktekkan langsung. Dengan begitu diharapkan 
peserta lebih memahami apa yang dimaksud dengan expressive 
writring. 
Tindakan kedua adalah membantu siswa untuk dapat 
mengungkapkan perasaan dan pengalaman dan masalahnya yang 
selama ini dipendam melalui tulisan atau expressive writing. Siswa 
mengungkapkan perasaan, masalah atau hal traumatis yang pernah 
dialami siswa dalam 3 sesi dengan waktu 15-20 menit/sesi. Sesi 
pertama menulis tentang masalah yang berkaitan dengan masalah 
pribadi dan sosial, setelah itu siswa menulis masalah yang berkaitan 
dengan keluarga dan yang terakhir tentang masalah belajar. 
Siswa menuliskan dan menyusun masalahnya, kemudian siswa 
diberikan tugas untuk membaca kembali masalahnya masing-masing 
secara mendalam. Dalam hal ini siswa mampu  merefleksi diri, yaitu 
dimana individu mengalami proses merenung, menganalisis 
tulisannya sehingga individu dapat melihat apa yang terjadi dalam 
dirinya dan memperbaiki menjadi lebih baik. Mengeksternalisasi 
masalah, sehingga individu dapat mengekpresikan emosinya secara 
tepat, meningkatkan insight, mengurangi munculnya gejala-gejala 
negatif. Meningkatkan motivasi untuk berubah, melalui tulisan 
individu dapat belajar menganalisis kesalahan sehingga individu 
memiliki motivasi untuk berubah menjadi individu yang lebih baik. 
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Mengurangi rasa frustasi karena keinginan yang tak terpenuhi atau 
tidak tercapai. Individu dapat mencurahkan perasaan negatifnya 
melalui tulisan agar individu memiliki emosi positif, berpikir 
rasional, dapat berkartasis dan meredakan perasaan individu 
Tindakan ketiga ini adalah diskusi tentang pengalaman negatif 
yang sudah mulai diubah menjadi pengalaman positif. Setelah itu 
siswa mengevaluasi hasil kegiatan secara keseluruhan dari pertemuan 
pertama. Setelah itu peneliti menyebarkan angket untuk mengukur 
sejauh mana peningkatan strategi coping yang terjadi pada siswa. 
c. Observasi 
Peneliti melakukan observasi pelaksanaan tindakan di dalam kelas 
dengan menggunakan pedoman observasi pada saaat tindakan sedang 
dilakukan. Peneliti melakukan observasi terhadap sikap dan perilaku 
siswa saat proses pelaksanaan tindakan dan setelah pelaksanaan 
tindakan. Observasi ini memiliki dua fungsi: pertama, untuk 
mengetahui kesesuaian pelaksanaan tindakan dengan rencana 
tindakan, kedua, untuk mengetahui seberapa pelaksanaan tindakan 
yang dilakukan dapat menghasilkan perubahan sebagaimana yang 
diharapkan yakni meningkatnya strategi coping siswa kelas XI IPA 4 







Dalam kegiatan refleksi dilakukan pengukuran strategi coping 
dengan menggunakan hasil dari analisis skala (post test). Kegiatan 
refleksi dilakukan untuk memahami proses dan mengetahui sejauh 
mana strategi coping  siswa meningkat setelah menggunakan 
expressive writing serta kendala yang terjadi selama proses tindakan 
berlangsung. Selain itu juga melakukan diskusi dengan guru 
pembimbing untuk mengevaluasi pelaksanaan tindakan dan menilai 
keberhasilan tindakan. Keberhasilan tindakan diindikasikan dengan 
meningkatnya strategi coping pada siswa. 
 
E. Teknik Pengumpulan Data 
Pengumpulan data merupakan langkah penting dalam metode ilmiah. 
Menurut Moh. Nazir (dalam Rahmat Hidayat Dede ,2012) pengumpulan data 
adalah prosedur yang sistematis dan standar untuk memperoleh data yang 
diperlukan. Alat-alat yang dapat digunakan dalam penelitian meliputi 
observasi, wawancara dan skala. 
Dalam penelitian ini metode pengumpulan data adalah skala sebagai 
instrument utama, observasi dan wawancara sebagai instrument pendukung. 
1. Skala Strategi Coping 
Peneliti menggunakan skala likert untuk mengetahui tingkat 
strategi coping siswa. Instrumen skala strategi coping ini disusun oleh 
peneliti sendiri terdiri dari 49 item. Dalam skala likert responden diminta 
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untuk menjawab suatu pernyataan dengan pilihan jawaban yaitu Sangat 
Sesuai (SS), Sesuai (S), Tidak Sesuai (TS), Sangat Tidak Sesuai (STS). 
Skor untuk skala strategi coping yang positif secara berurutan adalah 
4,3,2,1. Untuk skala strategi coping yang negatif masing-masing diberi 
skor 1,2,3,4. 
2. Observasi 
Peneliti menggunakan obhservasi sistematis dengan menggunakan 
pedoman observasi untuk memudahkan dalam pelaksanaan dan 
pengamatan terhadap subyek. Pada proses ini, peneliti dibantu oleh rekan 
mahasiswa yang mendokumentasikan serta merefleksikan secara 
sistematis perilaku dan sikap siswa saat pelaksanaan. Selain itu, dengan 
observasi diharapkan gejala ketidakberhasilan serta kekeliruan dalam 
rencana tindakan dapat diketahui sedini mungkin sehingga dapat 
dilakukan modifikasi rencana tindakan. Gejala-gejala yang sekiranya 
tidak bisa diungkap dengan angket, akan bisa diakomodasikan melalui 
observasi. 
3. Wawancara 
Wawancara adalah sebuah proses interaksi komunikasi yang 
dilakukan oleh setidaknya dua orang, atas dasar ketersediaan dan dalam 
seting alamiah, dimana arah pembicaraan mengacu kepada tujuan yang 
telah ditetapkan dengan mengedepankan kepercayaan (Haris 
Herdiansyah, 2013: 32). Wawancara ini ditujukan kepada siswa terkait 
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dengan hambatan-hambatan yang dialami selama tindakan, hasil dari 
tindakan, perbedaan siswa sebelum dan sesudah melakukan tindakan. 
 
F. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian (Zainal Arifin, 2011) adalah alat bantu yang 
digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data sehingga hasil yang 
diperoleh lengkap dan terstruktur sehingga lebih mudah diolah. Menurut 
Sugiyono (dalam Nana Syaodih Sukmadinata, 2012), titik tolak dari 
penyusunan instrument adalah variabel-variabel penelitian yang ditetapkan 
untuk diteliti. Dari variabel-variabel tersebut diberikan definisi 
operasionalnya, dan selanjutnya ditentukan indikator yang akan diukur. Dari 
indikator ini kemudian dijabarkan menjadi butir-butir pertanyaan atau 
pernyataan. 
1. Membuat skala strategi coping 
a. Membuat definisi operasional 
Strategi coping adalah suatu usaha atau upaya yang 
dilakukan oleh individu untuk menghadapi, mengelola dan 
mengatasi situasi, tuntutan-tuntutan, ancaman atau masalah yang 
sedang dihadapi. Dengan indikator-indikator strategi 
coping,yaitu: (1) keaktifan diri, (2) perencanaan, (3) kontrol diri, 
(4) mencari dukungan emosional dan instrumental (5) 
penerimaan, (6) religiusitas. 
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Selanjutnya dari setiap indikator tersebut dijabarkan menjadi bagian 
yang lebih kecil yaitu deskriptor. Deskriptor dari penelitian tersebut adalah: 
1) Keaktifan diri : 
a) Mencari informasi tentang masalah yang dialami saat itu. 
b) Berusaha mencari tindakan untuk menghilangkan gejala 
stres. 
2) Perencanaan 
a) Mempersiapkan diri dalam menghadapi setiap masalah. 
b) Berusaha berfikir positif setiap menghadapi masalah. 
3) Kontrol Diri 
a) Mengurangi kegiatan yang bisa menguras tenaga dan 
pikiran. 
b) Merasa nyaman dalam menjalani hidup tanpa persaingan 
sehingga tidak merasa mempunyai masalah. 
4) Mencari dukungan sosial bersifat instrumental dan emosional 
a) Menerima pendapat orang lain tentang apa yang harus 
dilakukan untuk mengatasi masalah. 
b) Siap secara mental menghadapi masalah karena mendapat 
dukungan dari orang-orang sekitar. 
c) Mencari dukungan, bantuan dan pengertian dari orang-
orang sekitar. 
d) Selalu mendapat dukungan dari teman maupun keluarga 




a) Menerima saran dan nasihat dari orang lain 
b) Menerima masalah dan mencoba untuk menghadapi 
6)  Religiusitas 
a) Menganggap bahwa masalah yang terjadi merupakan 
sarana untuk mendekatkan diri kepada Tuhan. 
b) Berdoa kepada Tuhan supaya sanggup menghadapi setiap 
masalah. 
a. Membuat kisi-kisi instrumen 
 Kisi-kisi instrumen menunjukkan kaitan antara variable yang 
diteliti dengan sumber data dari mana akan diambil (Suharsimi 
Arikunto, 2010: 205). Kisi-kisi instrument dapat dilihat pada tabel 1. 
Tabel 1. Kisi-Kisi Instrumen Skala Strategi Coping 
Variabel Indikator Sub Indikator No. Item  





a. Aktif mencari informasi 
tentang masalah yang dihadapi 










 Perencanaan a. Mempersiapkan diri 
menghadapi masalah 
 












 Kontrol diri a. Mengurangi kegiatan yang 
menguras banyak pikiran 
b. Merasa nyaman dengan hidup 
dan menganggap tak ada 

















a. Menerima pendapat orang lain 
tentang apa yang harus 
dilakukan untuk mengatasi 
stres 
b. Merasa nyaman dalam 
menghadapi masalah karena 




















a. Mencari dukungan, bantuan 
dan pengertian dari orang-
orang sekitar 
b. Selalu mendapat bantuan dari 












 Penerimaan a. Menerima saran dan nasihat 
orang lain 












 Religiusitas a. Selalu meminta bantuan dari 
Tuhan 
b. Berserah diri dan selalu 











1. Menyusun Pedoman Observasi 
Pedoman observasi dalam penelitian ini berisi aspek-aspek 
yang berkaitan dengan perilaku memecahkan masalah yang 
mencakup verbal maupun non verbal selama proses penelitian. 
Hasil observasi terhadap sikap dan perilaku siswa selama proses 
pelatihan expressive writing, dapat dijadikan sebagai bahan 
refleksi pembimbing untuk melaksanakan perbaikan untuk 






Tabel 2. Kisi-kisi Pedoman Observasi 
No Aspek yang diteliti Hasil 
Pengamatan 
Keterangan 
1 Perencanaan   





2 Pelaksanaan   
 a. Suasana dan keadaan 
saat pelaksanaan 
expressive writing 
b. Kesesuaian metode 
dan media dengan 
tujuan materi dalam 
expressive writing 
c. Respon dari peserta 
  
3 Hasil pelaksanaan 
expressive writing 
  
 a. Keaktifan siswa di 
kelas 
b. Pergaulan di sekolah 




2. Menyusun Pedoman Wawancara 
Wawancara yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
wawancara bebas terpimpin yang merupakan kombinasi dari 
wawancara bebas dan terpimpin. Peneliti mempersiapkan 
pedoman yang merupakan garis besar yang akan ditanyakan. 
Wawancara dilakukan kepada siswa setelah tindakan dilakukan. 
Hal ini dimaksudkan untuk mengetahui keberhasilan pemberian 





Tabel 3. Kisi-kisi Pedoman Wawancara 
No. Pertanyaan 
1 Bagaimana strategi strategi coping anda sebelum mengikuti 
kegiatan expressive writing? 
2 Bagaimana strategi strategi coping anda setelah mengikuti 
kegiatan expressive writing? 
3 Manfaat apa yang anda peroleh setelah mengikuti metode 
expressive writing? 
4 Perubahan strategi strategi coping seperti apa yang anda 
rasakan setelah menggunakan expressive writing? 
 
F. Uji Validitas dan Reliabilitas 
1. Uji Validitas Instrumen 
Sebuah instrumen dapat dikatakan baik bila instrumen tersebut dapat 
mengukur yang hendak diukur atau biasa disebut dengan istilah validitas. 
Suatu instrumen dikatakan valid atau sahih bila mempunyai validitas yang 
tinggi. Sebaliknya, instrumen dikatakan kurang valid apabila nilai 
validitasnya rendah (Saifuddin Azwar, 2013:131). 
Uji validitas dilakukan berdasarkan penggunaan pendapat dari ahli 
(expert judgement). Dalam hal ini, setelah instrumen dikonstruksi dalam 
aspek-aspek yang akan diukur berdasarkan landasan teori tertentu, 
selanjutnya dikonsultasikan dengan ahli. 
Pengujian validitas berdasarkan expert judgement dilakukan dengan 
menggunakan model penilaian yang dikembangkan oleh Gregory. Model ini 
tersusun atas empat alternatif penilaian, yakni Sangat Sesuai (SS), Sesuai 
(S), Tidak Sesuai (TS), dan Sangat Tidak Sesuai (STS). Selanjutnya, 
alternatif Sangat Sesuai (SS) dan Sesuai (S) digolongkan dalam kategori 
Relevansi Kuat dan alternatif Tidak Sesuai (TS) dan Sangat Tidak Sesuai 
66 
 
(STS) digolongkan dalam kategori Relevansi Lemah Gregory (dalam Tri 
Astuti Wulandari, 2013). 
Dalam penelitian ini, perhitungan yang digunakan untuk mencari 
koefesien validitas dilakukan dengan menggunakan rumus Gregory (dalam 
Tri Astuti Wulandari, 2013) sebagai berikut: 
Tabel 4. Rumus Validasi Expert Gregory 
𝑬𝒙𝒑𝒆𝒓𝒕 𝟏
𝑬𝒙𝒑𝒆𝒓𝒕 𝟐�  Relevansi Lemah Relevansi Kuat 
Relevansi Lemah A B 
Relevani Kuat C D 
 
Validasi Isi = 
𝑫(𝑨+𝑩+𝑪+𝑫) 
Keterangan: 
A : Jumlah item dalam kategori relevansi lemah dari kedua Expert 
B : Jumlah item dalam kategori relevansi kuat dari Expert 1 
C : Jumlah item dalam kategori relevansi kuat dari Expert 2 
D : Jumlah item dalam kategori relevansi kuat dari kedua Expert 
Berdasarakan perhitungan dengan rumus di atas, maka diperoleh 
koefesien validitas yang digunakan untuk skala strategi coping sebesar 0, 76. 
Hasil perhitungan dengan menggunakan dua expert judgement tersebut 
menunjukkan bahwa instrumen penelitian memiliki tingkat validitas yang 




2. Uji Reliabilitas Instrumen 
Reliabilitas sama dengan konsistensi atau keajekan. Suatu instrument 
dapat dikatakan memiliki nilai reliabilitas yang tinggi apabila tes yang dibuat 
mempunyai hasil konsistensi dalam mengukur yang hendak diukur 
(Saifuddin Azwar, 2013:109). Dalam penelitian yang dilaksanakan ini, 
perhitungan uji realibitas instrumen menggunakan rumus Alpha Chronbach 
(Burhan Nurgiyantoro dkk, 2009: 351) yang dilakukan melalui komputer 
dengan program SPSS ver. 16. 
Alasan penggunaan rumus tersebut karena skor untuk skala bukan 0 
atau 1, tetapi bertingkat dari 0 atau 1 sampai berapa saja menurut kemauan 
dan pertimbangan peneliti. Reliabilitas dinyatakan oleh koefesien reliabilitas 
yang angkanya berkisar antara 0 sampai 1,00. Semakin tinggi koefesien 
reliabilitas mendekati 1.00, maka semakin tinggi reliabilitasnya. Menurut 
Saifuddin Azwar (2013:126) penentuan krieria kategori reliabilitas ini dapat 
pula disesuaikan dalam kriteria penafsiran mengenai indeks korelasinya 
sebagai berikut: 
a. Antara 0,800 sampai dengan 1,000  : Sangat tinggi 
b. Antara 0,600 sampai dengan 0,799 : Tinggi 
c. Antara 0,400 sampai dengan 0,599 : Cukup tinggi 
d. Antara 0,200 sampai dengan 0,399 : Rendah 
e. Antara 0,000 sampai dengan 0,199 : Sangat redah 
Setelah dilakukan uji reliabilitas dengan menggunakan SPSS ver.16, 
diperoleh koefesien Alpha Cronbach pada skala strategi coping sebesar 
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0,653. Hasil perhitungan tersebut menunjukkan bahwa instrumen penelitian 
memiliki tingkat reliabilitas yang cukup tinggi. 
 
G. Teknik Analisis Data 
Pada penelitian ini, analisa data yang digunakan adalah dengan 
analisis deskriptif yaitu dengan mendeskripsikan dan memaknai data dari 
masing-masing komponen yang dievaluasi. 
Data yang telah disusun secara sistematis kemudian dapat disajikan 
dalam bentuk distribusi frekuensi. Menurut Saifuddin Anwar (2010: 107-
119) berikut ini langkah-langkah pengkategorisasian strategi coping dalam 
penelitian ini : 
a. Menentukan skor tertinggi dan terendah 
Skor Tertinggi = 4 x 49 = 196 
Skor Terendah = 1 x 49 = 49 
b. Menghitung mean ideal (M) yaitu (skor tertinggi+skor terendah) 
M = ½ (196+ 49) 
 = ½ (245) 
 = 122,5 
c. Menghitung standar deviasi (SD) yaitu 1/6 (skor tertinggi – skor 
terendah) 
SD = 1/6 (196-49) 
 = 1/6 (147)  
 = 24,5 
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Batas antara kategori tersebut adalah (M+1SD) = 147 dan (M-1SD) = 
98 
Kategori untuk strategi coping siswa diamati pada table 5 berikut ini: 
Tabel 5. Kategori Skor Strategi coping 
Batas (Interval) Rumus Kategori 
Skor < 98 < (M-1SD) Strategi Coping Rendah 
98 ≤ Skor ≤ 147 (M-1SD) s/d (M+1SD) Strategi Coping Sedang 
Skor ≥ 147 ≥ (M+1SD) Strategi Coping Tinggi 
 
H. Kriteria Keberhasilan Tindakan 
Kriteria keberhasilan tindakan dalam penelitian ini adalah adanya 
peningkatan strategi coping siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. 
Kriteria keberhasilan tindakan dalam penelitian ini adalah apabila 70%  (22 
siswa) atau lebih siswa telah memenuhi kriteria: 
1. Persentase skor checklis sebesar 98 atau lebih. 
2. Hasil Observasi menunjukkan siswa terlibat aktif dalam proses tindakan. 
3. Hasil wawancara yang menunjukkan adanya perubahan positif setelah 










HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
A. Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan mulai dari tanggal 09 Mei  sampai 05 Juni 
2015, kegiatan penelitian dapat dirinci sebagai berikut: 
1. Pemberian Pre-test  : 09 Mei 2015 
2. Pelaksanaan      : 21, 23 Mei  & 28 mei 2015 
3. Pemberian Post-test  : 30 Mei 2015 
4. Observasi   : 21 Mei – 28 Mei 2015 
5. Wawancara   : 28 Mei dan 4 Juni 2013 
B. Data Subjek Penelitian 
Subjek penelitian adalah siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. 
Siswa laki-laki berjumlah 12 dan siswa perempuan berjumlah 20, sehingga 
total berjumlah 32 orang. Berikut ini adalah nama subjek tersebut adalah: 
Tabel 6. Nama Subjek Penelitian   
No. Nama No. Nama No. Nama 
1 YY 12 SDQ 23 AR 
2 DRA 13 RAS 24 JR 
3 XX 14 TDK 25 MM 
4 MRP 15 NSA 26 AC 
5 A 16 TGD 27 VKS 
6 HIW 17 AZ 28 BK 
7 W 18 MSA 29 IS 
8 ER 19 DH 30 IM 
9 CN 20 AN 31 ZH 
10 DA 21 NBR 32 DM 





C. Deskripsi Data Awal Subjek dan Hasil Pre-test 
Sebelum melaksanakan pemberian tindakan, terlebih dahulu 
dilakukan observasi, wawancara sebagai data awal terhadap kondisi siswa di 
kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. Data yang diperoleh oleh peneliti dari 
sekolah menyatakan bahwa siswa-siswi di kelas XI IPA 4 ini masih belum 
dapat membuat strategi penyelesaian masalah yang positif. Hal ini dilihat 
juga dapat dilihat dari hasil pre-test skala strategi coping sebagaimana 
terangkum dalam tabel berikut ini: 
        Tabel 7. Hasil Pre-test Skala Strategi Coping Siswa 
No Kriteria Rentang Skor Banyak 
Siswa 
Presentase 
1 Rendah Skor  <98 12 37% 
2 Sedang 98≤  Skor< 147 20 63% 
3 Tinggi Skor ≥ 147 - - 
 
Data tabel di atas dapat dilihat bahwa siswa yang memiliki strategi 
coping rendah sebanyak 37% atau sebanyak 12 siswa dan sebanyak 63% 
atau sebanyak 20 siswa termasuk dalam kategori atau kriteria sedang. Hasil 
tersebut menunjukkan bahwa masih rendahnya strategi coping siswa kelas 
XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta. 
D. Persiapan Sebelum Tindakan 
Persiapan yang dilakukan sebelum tindakan adalah sebagai berikut: 
1. Peneliti berdiskusi dengan guru pembimbing terkait tindakan (strategi 
coping) melalui expressive writing yang akan diberikan kepada siswa. 
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2. Melakukan Pre-test dengan skala strategi coping untuk mengetahui 
kondisi awal strategi coping siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 
Yogyakarta. 
3. Peneliti dan guru pembimbing berdiskusi untuk menentukan 
pelaksanaan tindakan berdasarkan hasil Pre-test. 
Adapun hasil skor pre-test yang diperoleh subjek sebagai berikut: 
Tabel 8. Hasil Skor Pre-test Siswa Kelas XI IPA 4 SMA N 7 
Yogyakarta 
 
No. Nama Subyek Skor Pre-testt Kriteria 
1 YY 87 Rendah 
2 DRA 116 Sedang 
3 XX 97 Rendah 
4 MRP 89 Rendah 
5 A 119 Sedang 
6 HIW 118 Sedang 
7 W 129 Sedang 
8 ER 93 Rendah 
9 CN 116 Sedang 
10 DA 97 Rendah 
11 DKS 116 Sedang 
12 SDQ 115 Sedang 
13 RAS 95 Rendah 
14 TDK 114 Sedang 
15 NSA 96 Rendah 
16 TGD 119 Sedang 
17 AZ 110 Sedang 
18 MSA 124 Sedang 
19 DH 113 Sedang 
20 AN 116 Sedang 
21 NBR 90 Rendah 
22 T 96 Rendah 
23 AR 118 Sedang 
24 JR 96 Rendah 
25 MM 119 Sedang 
26 AC 116 Sedang 
27 VKS 120 Sedang 
28 BK 94 Rendah 
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29 IS 118 Sedang 
30 IM 106 Sedang 
31 ZH 134 Sedang 
32 DM 97 Rendah 
 
Data hasil pre-test tersebut menunjukkan bahwa ada 12 
siswa yang memiliki strategi coping rendah dan 20 siswa memiliki 
strategi coping sedang. 
4. Peneliti membentuk tim peneliti yang terdiri dari rekan mahasiswa 
dan guru pembimbing, kemudian peneliti berdiskusi dengan guru 
pembimbing dan mempersiapkan rangkaian kegiatan dan peralatan 
seperti kertas hvs dan atau buku tulis, bolpoint, lembar observasi dan 
wawancara yang diperlukan dalam penelitian. 
5. Peneliti, guru  pembimbing dan siswa menentukan jadwal 
pelaksanaan tindakan dalam penelitian yaitu pada bulan mei hingga 
juni. 
E. Deskripsi Hasil Pelaksanaan Tindakan 
a. Perencanaan  
Perencanaan dilakukan oleh peneliti mulai bulan Mei, antara 
lain menyiapkan skala strategi coping, pedoman observasi dan 
pedoman wawancara. Peneliti juga mengurus surat penelitian dan 
menyiapkan segala peralatan yang dibutuhkan ketika penelitian. 
Peralatan yang perlu disiapkan adalah kertas hvs atau buku 
buku tulis. Materi yang dikembangkan dengan metode expressive 
writing ini adalah mengenai meningkatkan strategi coping yang 
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terdiri dari 3 tahapan yakni menuliskan: permasalahan pribadi dan 
sosial, permasalahan yang berkaitan dengan keluarga, dan yang 
terakhir adalah masalah belajar yang diberikan kepada guru 
pembimbing dan siswa. Berikut ini disajikan topik dalam setiap 
pertemuan: 




I Permasalahan pribadi dan sosial 
II Permasalahan mengenai keluarga 
III Permasalahan mengenai masalah belajar 
 
Setelah sebelumnya peneliti menjelaskan mengenai 
expressive writing pada siswa yang kemudian dikaitkan dengan 
strategi coping, siswa mempratekkan teknik expressive writing 
tersebut di sebuah kertas hvs atau buku yang telah dipunyai oleh 
siswa. Materi mengenai expressive writing berisi tentang apa itu 
expressive writing, kemudian manfaat dan bagaimana cara 
mempratekkan metode expressive writing tersebut. 
Peneliti menyusun jadwal pelaksanaan metode expressive 
writing dan focus group discussion bersama siswa dan guru 
pembimbing. Peneliti bersama guru dan siswa menentukan jadwal 
pertemuan untuk kegiatan penelitian ini. Kegiatan ini akan 
dilaksanakan selama 6 kali pertemuan yang dilaksanakan pada 
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tanggal 09 Mei–04 Juni 2015, dengan setiap pertemuan berdurasi ± 
45 menit. 
Peneliti menyiapkan peralatan yang akan digunakan siswa 
untuk membuat expressive writing. Peralatan yang dibutuhkan adalah 
kertas hvs atau buku tulis, alat tulis. Kertas HVS yang digunakan 
untuk membuat expressive writing harus kertas kosong. 
b. Tindakan dan Observasi 
1) Memberikan materi tentang strategi coping, expressive writing, 
dan membuat expressive writing (permasalahan pribadi dan 
sosial) .  
a) Pertemuan ke-1 (Sesi 1) 
(1) Kegiatan Pembuka 
Tindakan ini dilakukan pada hari Kamis, 21 Mei 2015 
jam ke -7. Tindakan dilaksanakan mulai pukul 12.00-12.45 
WIB. Pertemuan ini mengambil jam kosong siswa dikarenakan 
setiap hari kamis pada jam terakhir tidak ada jam pelajaran lagi. 
Peneliti dan guru pembimbing memasuki kelas dan membuka 
pertemuan hari ini dengan memulai perkenalan, menjalin 
hubungan yang baik dengan siswa serta menciptakan suasana 
yang menyenangkan di dalam kelas. Peneliti tidak lupa 





(2) Kegiatan Inti 
Peneliti memulai dengan menyampaikan materi 
expressive writing menggunakan power point, kemudian 
dilanjutkan dengan memberikan materi strategi coping, 
dikarenakan peneliti pernah memberikan materi mengenai 
expressive writing pada waktu yang lalu sehingga tidak perlu 
lama untuk menjelaskan materi yang berkaitan dengan 
expressive writing. Pada materi strategi coping siswa terlihat 
masih binggung dan belum memahami tentang apa sebenarnya 
strategi coping. Salah satu siswa (Zh) menanyakan pertama kali 
tentang apa itu strategi coping, siswa lain ikut bertanya tentang 
strategi coping dan membuat kelas cukup gaduh. Suasana 
kembali kondusif setelah peneliti menjelaskan mengenai 
strategi coping dengan power point didepan kelas. 
Setelah kegiatan dilakukan dengan ceramah mengenai 
pengertian, manfaat, cara membuat expressive writing terutama 
manfaat dalam membantu individu menyelesaikan masalahnya. 
Siswa dipimpin guru pembimbing mempratekkan expressive 
writing dengan menuliskan masalah  yang berkaitan dengan 
permasalahan pribadi, sosial siswa. Siswa terlihat aktif dalam 
menyusun masalahnya melalui expressive writing. Dalam sesi 




Terdapat beberapa siswa yang bertanya, siswa (Bk) 
bertanya tentang masalah pibadi sosial ini menuliskan 
keduanya atau memilih salah satu. Kemudian setelah dijelaskan 
bahwa menyusun masalah pribadi sosial pada sesi pertama ini 
memilih yang sekarang sedang  atau masalah terberat yang 
sedang dialami siswa, baik itu permasalahan pribadi atau sosial. 
Setelah jelas siswa kemudian melanjutkan kembali menyusun 
permasalahan melalui expressive writing. Setelah waktu selesai 
guru pembimbing dan peneliti memastikan bahwa siswa telah 
menyelesaikan menyusun masalah, peneliti menginstruksikan 
kepada siswa untuk membaca kembali masalah yang ditulis 
masing-masing guna siswa benar-benar memahami apa yang 
ditulis. 
(3) Kegiatan Penutup 
Peneliti mengadakan diskusi kepada siswa mengenai 
pengalaman siswa dalam menulis expressive writing dengan 
topik pertama yaitu pribadi, sosial. Peneliti membawa siswa 
untuk mengubah baik itu perasaan, prasangka atau pengalaman 
negatif siswa yang mulai diubah menjadi pengalaman positif 
pada sesi pertama. Guru pembimbing  juga menanyakan 
kendala dalam membuat expressive writing. Pelaksanaan 
tindakan untuk pertemuan ke-1 ini lancar, tidak ada hambatan 
yang berarti. Sebagian siswa terlihat aktif dalam mengikuti 
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kegiatan ini. Guru pembimbing menutup pertemuan pertama 
pada hari ini. 
b) Pertemuan ke-2 (Sesi 2) 
(1) Kegiatan Pembuka 
Tindakan ini dilakukan pada hari Sabtu, 23 Mei 2015 
jam  ke-1. Peneliti membuka pertemuan pada kegiatan hari ini. 
Peneliti memulai dengan ice breaking “Marina Menari” pada 
10 menit pertemuan pertama. Tindakan dilaksanakan mulai 
pukul 07.15-07.45 WIB. Tujuannya adalah untuk membuat 
siswa tertarik terhadap kegiatan peneliti karena masih pada jam 
pertama masuk dan membuat siswa lebih semangat untuk 
mengikuti kegiatan penelitian pada pertemuan kedua.  
Ketika peneliti akan memulai kegiatan expressive 
writing, ada salah satu siswa yang menginfokan bahwa hari ini 
akan diadakan persiapan untuk persiapan wisuda kelas XII 
sehingga jam aktif sekolah kemungkinan akan dikurangi atau 
hanya sampai pukul 10.00 WIB atau berakhir pada istirahat 
pertama. Terdapat beberapa siswa yang ijin karena menjadi 
pengurus OSIS yang ikut turut serta mempersiapkan acara 
tersebut. Namun siswa yang ijin tetap dapat kembali ke kelas 
untuk mengikuti kegiatan penelitian yang akan dilaksanakan 




(2) Kegiatan Inti 
Karena peneliti mengetahui bahwa jam aktif sekolah 
dikurangi karena ada kegiatan, dengan segera kegiatan pun 
dimulai. Peneliti memulai dengan menanyakan apa yang sudah 
siswa lakukan pada pertemuan pertama untuk mengingatkan 
kembali pada siswa. Berdasarkan observasi pada pertemuan 
kedua ini, ada 1 siswa (W) yang langsung menanyakan 
mengenai masalah yang dituliskan dengan expressive writing 
hanyalah masalah pribadi saja atau bagaiamana. Teman lain 
menambahkan bahwa mereka memiliki masalah yang lain yang 
ingin mereka susun dalam expressive writing. (Er) salah satu 
siswa yang aktif menambahkan bahwa (Er) ingin menuliskan 
lagi masalahnya tersebut. 
Kemudian peneliti menjawab pertanyaan dari siswa dan 
segera menjelaskan bahwa pada pertemuan kedua ini kegiatan 
yang akan dilakukan adalah dengan menyusun masalah siswa 
melalui expressive writing dengan sesi yang berbeda dengan 
topik pada pertemuan pertama. Pada pertemuan kedua ini siswa 
menyusun masalahnya yang berkaitan dengan masalah 
keluarga, yaitu siswa menyusun masalah yang sedang dihadapi 
atau masalah berat yang dihadapi yang berkaitan dengan 
keluarga. Dalam pertemuan kedua dan sesi kedua dalam 
penelitian ini siswa terlihat serius.  
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(3) Kegiatan Penutup 
Peneliti mengadakan diskusi kepada siswa mengenai 
pengalaman yang telah dituliskan atau penyusunan masalah 
pada topik kedua yaitu mengenai permasalahan keluarga. Siswa 
(An) terlihat aktif dan mengatakan bahwa siswa (An) merasa 
berubah setelah menyusun dalam expressive writing. Siswa 
(An) mengatakan bahwa sebelumnya siswa (An) merasa sangat 
putus asa dan merasa tidak bisa melakukan apapun dengan apa 
yang terjadi dalam hidupnya, terutama tentang hal yang 
menimpa kepada ayahnya saat itu, namun setelah menyusun 
dan membuat expressive writing apa yang dia rasakan siswa 
(An) merasa bersalah dan tidak akan menyalahkan siapapun 
lagi serta terus berbuat baik untuk ayahnya. Siswa (An) merasa 
sebelumnya dia sering menyalahkan dirinya sendiri, putus asa 
dan sering menyalahkan tuhan yang telah mengambil ayahnya. 
Peneliti pun memberikan feedback dan apresiasi kepada siswa 
(An) yang telah berani menyampaikan apa yang telah dialami 
dan diikuti oleh seluruh siswa. 
Berdasarkan observasi di hari kedua ini, siswa terlihat 
aktif dan mengikuti dengan baik kegiatan yang berlangsung 
dengan kondisi yang cukup kondusif untuk menyusun 
permasalahannya melalui expressive writing. Hanya saja 
waktu pada hari kedua ini sedikit lebih sedikit dan siswa 
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merasa ingin memiliki banyak waktu untuk menyusun 
permasalahannya yang berkaitan dengan keluarga. 
c) Pertemuan ke-3 (Sesi 3) 
(1) Kegiatan Pembuka 
Pada pertemuan ketiga, sebelum melaksanakan tindakan 
peneliti mempersiapkan alat dan bahan berupa  kertas hvs 
untuk menulis atau menyusun expressive writing. Tindakan ini 
dilakukan pada hari Kamis, 28 Mei 2013 jam ke-7. Tindakan 
dilaksanakan mulai pukul 12.00-12.45 WIB. Pertemuan ini 
dibuka oleh peneliti dan guru pembimbing. Kemudian kegiatan 
dilanjutkan dengan membagikan kertas atau buku tulis yang 
telah dipunyai oleh siswa untuk  menyusun masalah melalui 
expressive writing. 
Peneliti menjelaskan bahwa pada sesi ketiga ini siswa 
menyusun topik yang berbeda dari pertemuan pertama dan 
kedua, dan ini merupakan sesi terakhir dalam menyusun 
permasalahan melalui expressive writing. Pada pertemuan 
ketiga kali ini siswa dibersamai guru pembimbing menyusun 
atau menuliskan masalah yang berkaitan dengan masalah 
belajar, yaitu masalah yang sedang dialami atau masalah 
terberat yang dialami dalam belajar, baik itu dalam proses 
pembelajaran atau lingkungan yang berkaitan dengan belajar 
siswa. Setelah siswa mengerti guru pembimbing 
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menginstruksikan untuk siswa mulai mempersiapkan alat tulis 
yang digunakan. 
(2) Kegiatan Inti 
Kegiatan dimulai dengan memberikan instruksi untuk 
menuliskan masalah siswa. Siswa menyusun masalahnya sesuai 
dengan topik ketiga yaitu mengenai masalah belajar. Siswa 
diberikan waktu 15-20 menit untuk menyusun masalah melalui 
expressive writing. Siswa diberikan keleluasaan menuliskan 
apa yang menjadi masalah sehingga dapat menyusun dan 
menceritakan masalahnya melalui tulisan. Setelah siswa 
membuat expressive writing ini diharapkan siswa dapat 
mengekspresikan emosinya secara tepat, mengurangi gejala-
gejala negatif dan menyelesaikan masalah yang di hadapi 
individu. 
Pada  awal kegiatan ini dilaksanakan, kondisi kelas 
sedang ramai karena banyak siswa yang bertanya dan karena 
waktu yang seharusnya mereka dapat pulang dari sekolah 
karena memang pada waktu ini jam pelajaran sudah selesai 
bagi siswa kelas XI dikarenakan jadwal pada hari itu hingga 
jam ke-6 saja, sehingga siswa sedikit gaduh. Namun kondisi 
siswa berangsur menjadi kondusif setelah guru pembimbing 
memulai menjelaskan maksud, tujuan serta membuat perjanjian 
dengan siswa. Kegiatan pun dapat segera dilaksanakan dengan 
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kondisi siswa yang lengkap untuk mengikuti dari awal hingga 
akhir.  
Pada awal siswa menyusun expressive writing ini, siswa 
masih banyak bertanya kepada peneliti mengenai masalah 
belajar yang dimaksdud. Hal ini disebabkan siswa banyak 
bertanya mengenai masalah belajar yang seperti apa.  Siswa 
(Dm) menanyakan apakah masalah belajar ini boleh dikaitkan 
dengan keluarga, guru dan sekolah. Peneliti kemudian 
menjawab bahwa apabila ketiga hal tersebut menggangu dan 
menjadi masalah bagi siswa maka siswa boleh menuliskan dan 
menyusunnya melalui expressive writing. 
(3) Kegiatan Penutup 
Peneliti mengadakan diskusi kepada siswa pada 
pertemuan ketiga tentang permasalahan belajar yang telah 
disusun menggunakan expressive writing. Peneliti mengajak 
siswa untuk miliki motivasi untuk berubah ke arah yang lebih 
baik. Siswa juga ditunjukkan mengenai pengalaman negatif 
mengenai masalah belajar seperti yang disampaikan siswa 
(Dm) bahwa dia menjadi paham masalah apa yang dihadapi 
dan mempunyai keinginan untuk mempunyai alternatif solusi 
terhadap masalahnya. Hal ini sesuai dengan tujuan dari diskusi 
ini dimana membuat sisswa mulai berangsur-angsur mengubah 
pengalaman negatif yang dialami siswa menjadi pengalaman 
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positif setelah menyusun atau menuliskan masalahnya melalui 
expressive writing. Guru pembimbing juga menanyakan 
kendala dalam membuat expressive writing pada pertemuan 
ketiga kali ini.  
Berdasarkan observasi di hari ketiga ini, siswa terlihat 
aktif, dalam kegiatan terakhir, walaupun sempat gaduh pada 
awal pertemuan, namun setelah siswa mengikuti penjelasan 
dari guru pembimbing yang datang, siswa mengikuti dengan 
baik kegiatan yang berlangsung dengan kondisi yang cukup 
kondusif untuk menyusun permasalahan belajar melalui 
expressive writing. Kegiatan ini selesai dan ditutup pada pukul 
12.40 WIB. 
c) Diskusi (focus group discussion) 
1. Kegiatan Pembuka 
Tindakan ini dilakukan pada hari kamis, 4 Juni 2015. 
Tindakan dilaksanakan mulai pukul 10.15-11.00 WIB. 
Pertemuan ini merupakan pertemuan untuk berdiskusi dan 
evaluasi atasapa yang telah dilakukan dalam kegiatan 
sebelumnya. Kegiatan expressive writing yang telah dilakukan 
siswa dengan tiga topik pada penelitian sebelumnya dibawa 
kembali untuk dilakukan diskusi mengenai apa yang telah 
dilakukan dan evaluasi tentang kegiatan expressive writing. 
Peneliti bersama guru pembimbing memulai membuka 
85 
 
pertemuan pada kesempatan kali ini. Terdapat beberapa siswa 
yang ijin terlambat masuk kelas karena mengurus surat 
perijinan mengenai acara tahunanan GPBT yang akan 
diselenggarakan di SMA 7 Yogyakarta sebagai acara besar 
sekolahan. Peneliti memberikan ice breaking “jeng toret-toret” 
untuk mengisi waktu siswa yang ada di kelas sembari 
menunggu beberepa siswa yang ijin masuk terlambat untuk 
mengurus surat acara GPBT. Sekitar 5-7 menit siswa sudah 
mulai datang dan lengkap untuk mengikuti kegiatan penelitian, 
kemudian peneliti memulai kegiatan yang akan dilaksanakan 
pada hari ini. 
2. Kegiatan Inti 
Kegiatan ini dimulai dengan membuka dan 
menanyakan kepada siswa apakah expressive writing yang 
telah ditulis dalam beberapa pertemuan sebelumnya dibawa 
atau tidak. Kemudian guru pembimbing memberikan siswa 
waktu 30 menit untuk membaca kembali susunan masalahnya 
masing-masing dengan alokasi 10 menit setiap sesi 
permasalahan yang di tuliskan melalui expressive writing.  
Kemudian setelah itu peneliti membimbing siswa 
untuk memulai diskusi dimana peneliti mulai diskusi tentang 
bagaimana pengalaman-pengalaman siswa yang ditulis atau 
disusun melalui expressive writing.  Siswa (W) mengatakan 
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bahwa permasalahan yang disusun melalui expressive writing 
adalah pengalaman-pengalaman yang negatif yang dialami 
dalam kehidupannya. Hal ini juga sama dengan yang disusun 
oleh siswa yang ada di dalam kelas. Peneliti memfasilitasi 
pernyataan siswa tersebut dengan bagaiamana setelah 
pengalaman negatif tersebut dituliskan atau disusun melalui 
expressive writing, kemudian siswa (W) menambahkan bahwa 
setelah menyusunnya, siswa (W) menjadi termotivasi berubah 
dan menghadapi dihadapi. 
Selanjutnya guru pembimbing menanyakan kepada 
siswa dikelas tentang bagaiamana setelah menuliskan masalah 
dengan tiga topik berbeda melalui expressive writing. Siswa 
(Az) menjelaskan bahwa melalui expressive writing dapat 
mengetahui masalah dan membuatnya menjadi lega atau plong 
serta mengurangi perasaan dan prasangka yang buruk melalui 
tulisan. Salah satu siswa (An) menambahkan bahwa ia dapat 
menyelesaikan masalah yang di hadapi setelah menulis atau 
menyusun masalah melalui expressive writing pada topik kedua 
yaitu tentang masalah keluarga. 
3. Kegiatan Penutup 
Kegiatan penutup dilakukan oleh peneliti dan guru 
pembimbing dengan menanyakan kepada siswa bagaimana 
tanggapan mengenai expressive writing dan kegiatan yang 
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berlangsung hari ini. Kegiatan dilanjutkan dengan menutup dan 
guru pembimbing beserta siswa bertepuk tangan siswa sebagai 
wujud rasa bangga bahwa sudah mampu menyusun expressive 
writing dalam beberapa sesi. Pertemuan selesai dilaksanakan 
pada pukul 10.45 WIB dan mengisis waktu untuk wawancara 
kepada beberapa siswa. Diakhir juga dilakukan sesi foto 
dengan siswa yang ada dikelas. 
d. Hasil Tindakan 
1) Hasil 
Pengukuran hasil tindakan dilaksanaan pada hari Sabtu, 6 
Juni 2015 pukul 12.00 WIB. Adapun hasil tindakan dapat dicermati 
pada tabel di bawah ini: 










Skor  <98 0 0% 
2 Sedang 
 





Skor ≥ 147 4 13% 
Tabel tersebut menunjukkan bahwa terdapat 0% siswa 
memiliki kriteria rendah dan 87% siswa memiliki kriteria sedang, 
serta 13% siswa berkriteria tinggi. Hal ini menunjukkan adanya 
peningkatan yang terjadi setelah tindakan dilakukan. Hasil 
sebelumnya yaitu pada pre test menunjukkan bahwa siswa yang 
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memiliki strategi coping rendah yaitu 37% atau sebanyak 12 orang 
siswa dan 63% atau sebanyak 20 siswa berkriteria sedang. 
Adapun perbandingan antara hasil pre-test dan post-test 
serta peningkatan secara detil setiap siswa dapat dilihat pada tabel 
berikut ini: 
Tabel 11. Peningkatan Skor Skala Strategi Coping 






1 YY 87 119 32 Sedang 
2 DRA 116 128 12 Sedang 
3 XX 97 121 24 Sedang 
4 MRP 89 133 44 Sedang 
5 A 119 132 13 Sedang 
6 HIW 118 131 13 Sedang 
7 W 129 148 19 Tinggi 
8 ER 93 125 32 Sedang 
9 CN 116 131 15 Sedang 
10 DA 97 123 26 Sedang 
11 DKS 116 132 16 Sedang 
12 SDQ 115 125 10 Sedang 
13 RAS 95 124 29 Sedang 
14 TDK 114 126 12 Sedang 
15 NSA 96 120 24 Sedang 
16 TGD 119 133 14 Sedang 
17 AZ 110 132 22 Sedang 
18 MSA 124 148 23 Tinggi 
19 DH 113 133 20 Sedang 
20 AN 116 127 11 Sedang 
21 NBR 90 121 31 Sedang 
22 T 96 122 26 Sedang 
23 AR 118 133 15 Sedang 
24 JR 96 128 32 Sedang 
25 MM 119 133 14 Sedang 
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26 AC 116 129 13 Sedang 
27 VKS 120 149 29 Tinggi 
28 BK 94 121 17 Sedang 
29 IS 118 132 14 Sedang 
30 IM 106 128 22 Sedang 
31 ZH 134 161 27 Tinggi 
32 DM 97 128 31 Sedang 
 
Tabel di atas menunjukkan bahwa setiap siswa 
mengalami peningkatan yang berbeda-beda, terdapat empat siswa 
yang masuk dalam kriteria tinggi dan dua puluh delapan sisanya 
masuk dalam kriteria sedang. Hasil tabel di atas juga menunjukkan 
setelah tindakan dilakukan rata-rata hasil skor siswa mengalami 
peningkatan jumlah skor sebesar 23. Data di atas juga menunjukkan 
bahwa pada 12 siswa (Yy, Xx, Mrp, Er, Da, Ras, Nsa, Nbr, T, Jr, Bk 
dan Dm) yang mempunyai nilai skor rendah pada pre test atau 
sebelum dilakukan tindakan telah mengalami peningkatan skor yang 
berbeda-beda tingkatan setelah tindakan dilakukan. Selain itu pada 
tabel di atas berdasarkan hasil uji beda (uji t) melalui SPSS ver.16 
terlihat bahwa t hitung adalah -14.605 (tanda min menunjukkan 
peletakkan pre-test dan post test sehingga dapat diabaikan) dengan 
nilai probabilitas 0,000. Oleh karena probabilitas 0,000 < 0,05 maka 
hipotesis rata-rata pre-test dan post-test sama atau tidak berbeda 
secara nyata ditolak. Dari hasil ini dapat disimpulkan bahwa hasil  
pre-test dan post-test adalah tidak sama atau berbeda nyata yang 




Berdasarkan observasi yang dilakukan oleh peneliti selama 
tindakan berlangsung, secara keseluruhan tindakan yang 
dilaksanakan berjalan lancar. Adapun hasil observasi dari 
pelaksanaan penerapan metode expressive writing untuk strategi 
coping sebagai berikut: 
1) Pada hari pertama, banyak siswa yang belum memahami strategi 
coping dan kegiatan yang harus dilakukan. Akibatnya, suasana 
kelas kurang kondusif karena banyak siswa yang bertanya 
mengenai strategi coping. 
2) Siswa terlihat tertarik dengan metode expressive writing, namun 
beberapa terlihat masih binggung tentang kegiatan yang akan 
dilakukan. 
3) Pada pertemuan pertama suasana kelas kurang kondusif karena 
siswa merasa bertemu dengan kakak yang dulu pernah 
melaksanakan ppl dikelas. Suasana berangsur-angsur menjadi 
kondusif setelah siswa diberikan penjelasan dan mulai menyusun 
expressive writing. 
4) Pada pertemuan kedua suasana kelas sudah kondusif karena 
peneliti telah menyusun jadwal dengan siswa dan siswa masih 
terlihat segar karena dimulai pada jam pertama, namun beberapa 
ada siswa yang keluar untuk ijin mengantar surat dikarenakan aka 
nada agenda disekolah. Setelah beberapa siswa kembali suasana 
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kondusif dan siswa mulai menyusun permasalahannya melalui 
expressive writing. Pada pertemuan kedua ini, siswa yang 
bertanya masih ada namun sedikit. 
5) Pada pertemuan ketiga suasana kelas berlangsung kondusif. 
Pemberian tindakan ketiga dilakukan pada hari sabtu. Tindakan 
ini dilaksanakan jam ke-7, namun siswa terlihat semangat dan 
antusias untuk membuat expressive writing. Suasana dalam kelas 
berlangsung kondusif sampai pembuatan expressive writing 
selesai. 
6) Pada sesi diskusi dan evaluasi suasana kelas terlihat kondusif, 
beberapa siswa memeriksa kembali dan terlihat serius terhadap 
hasil expressive writing yang telah disusun pada hari sebelumnya. 
Terdapat beberapa siswa yang aktif memberikan tanggapan 
mengenai expressive writing yang telah dilakukan pada pertemuan 
sebelumnya. Hasil observasi saat tindakan berlangsung terdapat 
dalam lampiran. 
b. Wawancara 
Wawancara dilakukan untuk mengetahui hasil dari metode 
expressive writing dalam meningkatkan strategi coping siswa. 
Wawancara ditujukan kepada observer selaku pengamat, guru 
pembimbing dan siswa selaku subjek penelitian. Berdasarkan hasil 
menurut observer dengan adanya metode exspressive writing ini 
siswa lebih dimudahkan dalam memiliki strategi dalam 
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menyelesaikan masalah dalah kehidupannya sehingga siswa terbantu, 
seperti siswa (An) mengatakan bahwa sebelumnya siswa (An) merasa 
sangat putus asa dan merasa tidak bisa melakukan apapun dengan apa 
yang terjadi dalam hidupnya, terutama tentang hal yang menimpa 
kepada ayahnya saat itu, namun setelah menyusun dan membuat 
expressive writing apa yang dia rasakan siswa (An) merasa bersalah 
dan tidak akan menyalahkan siapapun lagi serta terus berbuat baik 
untuk ayahnya. 
Berdasarkan hasil wawancara dengan siswa, siswa merasa 
senang dengan adanya metode expressive writing. Menurut siswa, 
metode expressive writing dapat membantu siswa memiliki alternatif 
dalam menyelesaikan masalah secara positif dan expressive writing 
dapat membantu siswa dalam mengungkapkan emosi atau perasaan 
atas masalah yang dialami. Hal ini sejalan dengan pendapat Pontoski 
(2012: 15) bahwa expressive writing merupakan sebuah 
pengungkapan emosi, pengungkapan pengalaman dari peristiwa 
traumatis yang dianggap untuk membantu orang mengatur, 
menghadapi dan membuat jalan keluar dari pengalaman, masalah 
hingga akhirnya mengarahkan mereka mengatasi masalah atau 
pengalaman traumatis. 
Selanjutnya siswa (Az) dan siswa (An) menjelaskan bahwa 
melalui expressive writing dapat mengetahui masalah dan 
membuatnya menjadi lega atau plong serta mengurangi perasaan atau 
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prasangka yang buruk melalui tulisan, siswa dapat menyelesaikan 
masalahnya setelah menulis atau menyusun masalah melalui 
expressive writing pada topik kedua yaitu tentang masalah keluarga. 
Pendapat siswa ini juga disebutkan oleh Pennebaker & Chung (dalam 
Annisa Rahmadani, 7: 2013) dengan menulis ekspresif, individu 
dapat mengekspresikan emosi yang berlebihan (katarsis) dan 
menurunkan ketegangan serta meningkatkan kemampuan individu 
dalam menghadapi masalah. Hasil wawancara secara lengkap 
tersebut terdapat dalam lampiran. 
e. Kesimpulan Hasil Tindakan 
Proses pelaksanaan penerapan metode expressive writing 
untuk strategi coping ini berjalan dengan lancar. Hasil kegiatan 
berdasarkan skala strategi coping menunjukkan bahwa seluruh siswa 
mengalami peningkatan. Sebanyak 12 siswa berkriteria rendah telah 
menunjukkan peningkatan yang signifikan dan mencapai target. 
Adapun berdasarkan hasil pemberian tindakan expressive writing 
siswa mampu menyusun setiap masalah dalam ketiga topik secara 
lengkap dan sesuai dengan kebutuhan dari data awal. 
Berdasarkan data di atas dapat dilihat bahwa siswa yang 
memiliki strategi coping rendah kelas XI IPA 4 SMA N 7 
Yogyakarta yaitu (Yy, Xx, Mrp, Er, Da, Ras, Nsa, Nbr, T, Jr, Bk dan 
Dm) nilai atau skor tidak memenuhi target kriteria. Kemudian setelah 
dilakukan tindakan dengan tiga sesi dan dengan topik yang berbeda 
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tiap sesi serta dilanjutkan dengan diskusi setiap pertemuan dan di 
akhir pelaksanaan tindakan dimana untuk membantu siswa 
mengubah pengalaman negatif berangsur menjadi positif, membantu 
siswa mempunyai strategi coping yang positif dengan mengetahui 
manfaat dari expressive writing. 
Hal ini membuat siswa merasa terbantu dan sesuai dengan 
kebutuhan siswa sehingga setelah dilakukan post-test siswa yang 
mengalami strategi coping rendah ini mengalami peningkatan setelah 
tindakan dan mencapai skor yang berbeda-beda setiap siswa. 
Peningkatan yang telah terlihat dalam diri siswa tersebut telah 
mencapai target yang ditentukan. Penelitian dapat dikatakan berhasil 
karena siswa telah mencapai skor yang ditetapkan dimana secara 
keseluruhan 70% siswa telah mencapai skor kriteria dan masing-
masing siswa memiliki skor post-test di atas 98 serta dalam proses 
wawancara siswa dapat mengetahui secara positif bahwa expressive 
writing mampu menjadi metode yang dapat membantu siswa 
menyelesaikan masalah. Hal ini sesuai dengan pendapat dari Stewart 
& Parker (dalam Intan Imannawati, 2013) menulis ekspresif telah 
ditunjukkan untuk meningkatkan kesehatan baik mental maupun fisik 
pada orang dan telah dimanfaatkan bagi remaja dalam upaya untuk 
untuk menyediakan mekanisme megatasi tekanan hidup  dan 
masalahnya. Remaja yang paling mungkin dapat memperoleh 




Refleksi dilakukan di setiap akhir tindakan yang dilakukan 
bersama observer dan guru pembimbing. Hasil refleksi pada 
penelitian adalah sebagai berikut: 
1) Sebanyak 12 siswa (Yy, Xx, Mrp, Er, Da, Ras, Nsa, Nbr, T, Jr, 
Bk dan Dm) masih memiliki strategi coping yang rendah, yaitu 
berarti belum mempunyai kemampuan strategi coping yang 
positif. 
2) Pertemuan pertama pemberian tindakan dengan memberikan 
materi mengenai strategi coping dan expressive writing kepada 
siswa. Pada awalnya siswa masih terlihat bingung dengan materi 
strategi coping yang dikaitkan dengan expressive writing, karena 
kedua hal ini merupakan hal baru dalam kelas, namun setelah 
dijelaskan oleh peneliti siswa dapat memahami apa yang 
dimasud dengan strategi coping dan expressive writing berikut 
pengertian dan manfaatnya. Selanjutnya dipimpin oleh guru 
pembimbing siswa mempratekkan expressive writing dengan 
topik pertama yaitu permasalahan pribadi, sosial. Siswa juga 
terlibat aktif dalam pertemuan pertama, seperti siswa (Bk) yang 
menanyakan mengenai topik pertama yang dituliskan atau 
disusun dalam expressive writing. 
3) Pada pertemuan sesi kedua ini siswa menuliskan mengenai 
permasalahan yang berkaitan dengan masalah keluarga. 
96 
 
Pertemuan sesi kedua siswa cenderung lebih aktif dan 
menunjukkan ketertarikan terhadap metode expressive writing 
seperti yang ditanyakan siswa (W) dengan  menanyakan masalah 
apa saja yang ditulis dalam kegiatan ini dan siswa (Er) yang 
menunjukkan sikap ingin menyusun masalahnya melalui 
expressive writing. Disesi kedua juga terlihat siswa (An) yang 
menunjukkan kelegaan setelah menyusun masalah yang dialami. 
4) Pertemuan untuk sesi yang ketiga ini siswa menyusun masalah 
dengan topik ketiga yaitu permasalahan belajar. Pada pemberian 
tindakan terakhir ini terlihat pada awal kegiatan terlihat gaduh, 
namun dengan keberadaan guru pembimbing dan menjelaskan 
serta memimpin pertemuan ini siswa kembali kondusif. Siswa 
terlihat aktif bertanya dan menyusun masalah dengan topik 
ketiga ini. 
Kegiatan diskusi dan evaluasi dilakukan guna melakukan 
diskusi mengenai apa yang sudah dilakukan siswa pada 
pemberian tindakan sebelumnya dengann tiga sesi. Guru 
pembimbing mempersilahkan siswa untuk kembali membaca 
masalah yang telah disusun dalam expressive writing selama 
waktu yang ditentukan. Pada kegiatan yang berlangsung banyak 
siswa yang menyampaikan pendapatnya mengenai strategi 
coping dan expressive writing.  
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Salah satunya siswa (Az) menjelaskan bahwa melalui 
expressive writing dapat mengetahui masalah dan membuatnya 
menjadi lega atau plong serta mengurangi perasaan dan 
prasangka yang buruk melalui tulisan. Siswa (W) menambahkan 
dirinya menjadi termotivasi dan menyelesaikan masalah yang 
dihadapi. Hal ini menunjukkan bahwa melalui kegiatan diskusi 
dan evaluasi ini, siswa dapat mengalami bahwa metode 
expressive writing ini dapat membantu siswa menemukan 
strategi coping yang positif. 
5) Pada hasil skor post-test setelah siswa diberikan tindakan semua 
siswa sudah menujukkan peningkatan yang berbeda-beda, 
adapun peningkatan terbesar terjadi pada siswa Mrp dengan 
peningkatan skor 44. Berdasarkan observasi sebelum tindakan, 
siswa tersebut  masih terlihat bingung mengenai strategi coping, 
tetapi setelah dijelaskan mengenai strategi coping dan setelah 
pemberian tindakan, pada saat pengisian skala post-test siswa 
tersebut terlihat yakin dalam mengisi skala strategi coping, 
sehingga hasil peningkatan skor pre-test dan post-test cenderung 
lebih besar dibanding siswa lain.  Presentase peningkatan terkecil 
adalah Sdq. Hasil sebelum tindakan dan setelah tindakan 
menunjukkan peningkatan yang paling kecil diantara siswa 
lainnya. Hasil dari observasi Sdq merupakan siswa laki-laki yang 
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terlihat pendiam dibandingkan dengan siswa laki-laki lain yang 
ada didalam kelas. 
6) Peningkatan kemampuan strategi coping juga dapat dilihat 
melalui perbandingan rata-rata hasil pre-test dengan hasil post-
test diagram di bawah ini: 
 
Pada siklus tindakan ini, telah menunjukkan bahwa 
metode expressive writing dan focus group discussion yang 
digunakan peneliti sudah  berhasil. Hal ini terlihat dari skor pre-testt 
terendah pada penelitian ini yaitu sebesar 87 mengalami peningkatan 
skor sebesar 32 pada post-test yang dilakukan setelah tindakan 
menjadi 119. Target skor strategi coping minimal 98 terlihat telah 
terpenuhi. Hal ini didukung dengan 70% siswa kelas XI IPA 4 SMA 
N 7 Yogyakarta telah mencapai skor 98 . Berdasarkan hasil tindakan 
penelitian expressive writing, siswa telah mencapai skor yang telah 
ditetapkan. Oleh karena itu, penelitian tindakan kelas yaitu 






Gambar 2. Diagram Perbandingan Hasil Rata-
rata Hasil Pre-test dan Post-test 
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Tindakan yang dilaksanakan pada siklus penelitian ini 
juga masih terdapat beberapa kekurangan seperti, kondisi waktu dan 
rutinitas siswa yang biasanya telah selesai waktu KBM dan pulang. 
Waktu yang digunakan yakni jam pertama juga banyak siswa yang 
datang terlambat serta adanya kegiatan tahunan sekolah dimana 
terdapat beberapa panitia yang mengurusi kegiatan tersebut sehingga 
ada beberapa siswa yang ijin terlambat karena mengurus administrasi 
acara tersebut. 
Untuk mengatasi kekurangan yang ada pada pemberian 
tindakan maka peneliti memberikan alternatif agar dapat menjadi 
solusi bagi kelanjutan penelitian. Tindakan dilakukan dengan 
melakukan beberapa ice breaking  guna mengajak siswa untuk aktif 
dan fokus pada tindakan yang diberikan serta memberikan waktu 
agar siswa dapat lengkap dalam proses penelitian. Perbaikan juga 
dilakukan dengan menyusun jadwal yang disepakati bersama siswa 
agar siswa dapat mempersiapkan diri untuk proses tindakan dalam 
penelitian dan membuat suasana senyaman mungkin bagi siswa agar 
siswa tetap fokus dan dapat tertarik untuk mengikuti secara 
keseluruhan kegiatan yang berlangsung. Peneliti juga menambahkan 






F. Pembahasan Hasil Penelitian 
Masa remaja pada usia 18 tahun merupakan masa yang secara hukum 
dipandang sudah matang, yang merupakan masa peralihan dari masa kanak–
kanak ke masa dewasa (Partini dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008). Menurut 
Hurlock (dalam Rita Eka Izzaty, dkk., 2008: 236–237) terdapat 2 bahaya 
pada remaja yaitu: bahaya–bahaya fisik yang meliputi kematian, bunuh diri 
atau percobaan bunuh diri, cacat fisik, kecanggungan dan kekakuan serta 
bahaya psikologis, kegagalan menjalankan peralihan psikologis kearah 
kematangan yang merupakan tugas perkembangan masa remaja yang 
penting. Sekolah sebagai lembaga pendidikan mempunyai peran yang 
vital agar siswa mencapai perkembangan yang optimal. Wasis D. 
Dwiyoso (dalam Syamsu Yusuf, 2010) berpendapat  bahwa tujuan 
pendidikan di sekolah bukan hanya meningkatkan perolehan pengetahuan, 
akan tetapi harus dapat mengembangkan kemampuan menyelesaikan 
masalah. 
Siswa mempunyai kemampuan menyelesaikan masalah yang 
dihadapi untuk dapat berkembang dalam kehidupannya atau disebut coping. 
Menurut Feldman (2012: 220) coping adalah usaha untuk mengontrol, 
mengurangi atau belajar untuk menoleransi ancaman yang menimbulkan 
stres. Siswanto (dalam Nindya Wijayanti, 2007: 60) menyebutkan coping 
berasal dari kata koping yang bermakna harfiah pengatasan atau 
penanggulangan (to cope with = mengatasi, menanggulangi). Berdasarkan 
beberapa pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa strategi coping adalah 
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suatu usaha atau upaya yang dilakukan oleh individu untuk menghadapi, 
mengelola dan mengatasi situasi, tuntutan-tuntutan, ancaman atau masalah 
yang sedang dihadapi. 
Menurut Nindya Wijayanti (2012) menyatakan terdapat dua macam 
coping, yang pertema coping positif yaitu coping yang diartikan sebagai 
upaya-upaya untuk menghadapi situasi stres secara sehat. Individu 
menghadapi masalahnya secara langsung, mengevaluasi alternatif secara 
rasional dalam upaya memecahkan masalah tersebut.  Kemudian yang kedua 
adalah coping negatif yaitu Menurut Weiten Lloyd (dalam Farid Mashudi, 
2012: 228), coping negatif meliputi beberapa hal. Pertama, giving up 
(withdraw), melarikan diri dari kenyataan atau situasi stres, yang bentuknya 
seperti sikap apatis, kehilangan semangat atau perasaan tak berdaya dan 
meminum minuman keras atau mengkonsumsi obat-obatan terlarang. Kedua 
macam coping tersebut muncul pada penelitian yang secara tidak langsung 
ditunjukkan oleh siswa (An) dalam menghadapi masalah. 
Menghadapi masalah akan sulit jika siswa tidak mempunyai metode 
yang positif dalam membantu menyelesaikan masalah. Salah satu metode 
yang dapat meningkatkan kemampuan strategi coping siswa adalah 
expressive writing dan dilanjutkan dengan focus group discussion. Menurut 
Pennebaker & Chung (dalam Intan Imannawati, 2013), expressive writing 
adalah sebuah tulisan yang mengkoneksikan pada kesehatan fisik dan 
mental, tulisan utuk mengungkapkan pengalaman traumatis seseorang 
mengenai emosi tersembunyi untuk mendapatkan wawasan  dan 
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penyelesaian dari trauma. Expressive writing untuk menjernihkan pikiran, 
sehingga mendapat wawasan untuk mengatasi dan menyelesaikan trauma 
atau masalah. Hal ini di tambahkan oleh pendapat Stewart & Parker (dalam 
Intan Imannawati, 2013) menulis ekspresif telah ditunjukkan untuk 
meningkatkan kesehatan baik mental maupun fisik pada orang dan telah 
dimanfaatkan bagi remaja dalam upaya untuk untuk menyediakan 
mekanisme megatasi tekanan hidup  dan masalahnya. Remaja yang paling 
mungkin memperoleh manfaat dari expressive writing sebagai mekanisme 
coping. Dari kedua tokoh tersebut dapat kita simpulkan bahwa expressive 
writing adalah suatu kegiatan menulis diamana individu mengeksplorasi 
pikran, pengalaman, trauma, masalah, emosi atau perasaan dengan tujuan 
untuk memperoleh wawasan dan menjernihkan pikiran agar individu dapat 
mengatasi dan memecahkan masalahnya. Selanjutnya melalui focus group 
discussion sebagai suatu metode untuk memahami apa yang telah ditulis dan 
merefleksi apa yang sudah dilakukan melalui diskusi. 
Merujuk pada penelitian yang dilakukan sebelumnya mengenai 
pengaruh expressive writing terhadap self disclosure pada siswa kelas XI 
SMK YPKK 1 Sleman tahun 2012/2013 yang dilaksanakan oleh Intan 
Imannawati. Penelitian ini menunjukkan bahwa expressive writing dapat 
membantu siswa menjadi terbuka dan disebutkan dalam penelitian tersebut 
bahwa expressive writing membantu siswa melakukan strategi coping dalam 
kehidupannya atau menyelesaikan masalah yang sedang individu dihadapi. 
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Berdasarkan permasalahan yang dialami siswa melalui penyebaran 
data dan observasi, peneliti menggunakan expressive writing dengan tiga 
topik, yaitu permasalahan pribadi, sosial, permasalahan keluarga dan 
permasalahan belajar sesuai dengan kebutuhan dan kondisi siswa. Expressive 
writing dengan topik permasalahan pribadi, sosial membantu siswa 
menuliskan masalah yang dialami siswa pada hal pribadi dan sosial baik itu 
masalah yang ada dalam diri sendiri atau yang berhubungan dengan masalah 
lingkungan. Expressive writing dengan topik permasalahan keluarga 
membantu siswa mengungkapkan masalah-masalah yang dialami dengan 
anggota keluarga atau permasalahan dirumah. Expressive writing dengan 
topik permasalahan belajar membantu siswa menuliskan masalah belajar 
yang selama ini dialami dalam proses pembelajaran disekolah. 
Expressive writing bagi siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta 
merupakan sebuah metode baru. Siswa sebelumnya belum mengetahui 
strategi coping yang sesuai dan positif, kemudian melalui metode expressive 
writing dan focus group discussion siswa difasilitasi untuk meningkatkan 
strategi coping. Pada kegiatan penelitian yang berlangsung, khususnya pada 
kegiatan focus group discussion siswa tertarik dalam kegiatan diskusi, siswa 
memberikan pendapat mereka mengenai kegiatan dalam menulis masalah 
dengan metode expressive writing dalam tiga sesi. Pada tahap persiapan 
sebelum kegiatan focus group discussion peneliti memulai komunikasi 
secara informal agar lebih dekat dengan siswa dan siswa lebih tertarik untuk 
mengikuti diskusi, peneliti dibantu siswa (Az) sebagai ketua kelas mengatur 
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tempat dan kondisi kelas. Pada tahap selanjutnya yaitu pembukaan, peneliti 
memulai membuka dengan menjelaskan maksud dan tujuan diadakannya 
diskusi, serta tidak lupa mempertegas bahwa partisipasi siswa sangat 
diperlukan dalam kegiatan focus group discussion. 
Selanjutnya peneliti membuka kegiatan diskusi dengan topik pertama 
yaitu tentang masalah pribadi, sosial yang telah dituliskan siswa dalam 
expressive writing. Siswa (Er) mengungkapkan bahwa (Er) memiliki rasa 
kurang percaya diri dalam dirinya, (Er) merasa banyak kekurangan dalam 
dirinya sehingga membuatnya kurang percaya diri sehingga terkadang 
merasa iri dan memandang dirinya rendah, walaupun (Er) dikenal teman-
temannya sebagai siswa yang mudah bergaul. Kasus (Er) tersebut 
menunjukkan bahwa siswa (Er) memiliki coping negatif. Menurut Weiten 
Llyod (dalam farid mashudi, 2012: 228) coping negatif yang dimiliki (Er) 
termasuk dalam individu yang mencela atau menilai negatif dirinya sendiri 
sebagai respon terhadap frustasi yang dirasakan. Melaui expressive writing 
(Er) memfokuskan untuk mengeksternalisasi masalah dan 
mengungkapkannya secara tepat masalah yang dialami. Sesuai dengan 
pendapat Farida harahap (dalam Intan Imannawati, 2013) bahwa expressive 
writing dapat membantu individu mengekspresikan emosinya secara tepat 
untuk mengurangi munculnya gejala negatif. Selanjutnya dalam kegiatan 
focus group discussion siswa (Cn) yang merupakan teman dekat 
memberikan pendapat bahwa (Er) merupakan teman yang baik dan setiap 
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manusia memiliki kelebihan dan kekurangan. Hal tersebut membantu (Er) 
untuk jauh lebih berfikir positif terhadap masalah yang dihadapi. 
Topik kedua yaitu permasalahan keluarga. Melalui focus group 
discussion siswa menceritakan apa yang dialami atau masalah yang dialami 
dalam kehidupan keluarga, siswa (An) mengungkapkan bahwa (An) belum 
bisa menguasai perasaan dan situasi yang ada setelah ayahnya meninggal 
dunia sehingga mempunyai masalah terhadap perasaan dan keyakinan 
terhadap dirinya. Hal ini juga ditegaskan oleh pendapat John, MacArthur & 
Catherine T (dalam Feldman, 1998) bahwa strategi coping menunjuk pada 
berbagai upaya baik mental maupun perilaku untuk menguasai, 
mentoleransi, mengurangi atau meminimalisasi suatu situasi atau kejadian 
yang penuh tekanan dan hal tersebut belum dilakukan oleh siswa (An). 
Kasus siswa (An) menunjukkan bahwa individu tersebut melakukan coping 
negatif dalam menghadapi masalahnya, dalam focus group discussion 
terlihat siswa (An) mengalami kehilangan semangat atau perasaan tak bisa 
menerima hal yang terjadi. Hal ini disampaikan oleh Weiten Lloyd (dalam 
Farid Mashudi, 2012: 228), coping negatif meliputi beberapa hal, yaitu. 
melarikan diri dari kenyataan atau situasi stres, yang bentuknya seperti sikap 
apatis, kehilangan semangat atau perasaan tak berdaya. 
Setelah siswa (An) ini difasilitasi melalui expressive writing 
dilanjutkan dengan focus group discussion, siswa (An) diberikan pendapat 
oleh temannya mengenai masalah yang dihadapi, teman-teman (An) juga 
memberikan semangat dan saran kepada (An) mengenai masalah yang 
106 
 
dihadapi, hal tersebut membuat (An) dapat terbantu dalam menguasai 
perasaan dan prasangka buruk dalam pikirannya sehingga dapat menghadapi 
masalah yang timbul setelah ayahnya meninggal dengan cara yang positif 
yaitu dengan mengendalikan diri dalam masalah yang dihadapi. Hal ini 
sesuai yang disampaikan Martin dan Lefeourt (dalam Farid Mashudi, 2012: 
229) bahwa mengendalikan diri (self control) merupakan strategi coping 
yang positif dalam mengatasi masalah yang dihadapi. 
Setelah tindakan diberikan pada siklus pertama salah satu siswa (Az) 
dalam kegiatan focus group discussion menyampaikan bahwa melalui 
expressive writing dapat mengetahui masalah dan membuatnya menjadi lega 
atau plong serta mengurangi perasaan atau prasangka yang buruk melalui 
tulisan. Hal ini senada seperti yang disampaikan oleh tokoh Pennebaker & 
Chung (dalam Intan Imannawati, 2013), bahwa expressive writing adalah 
sebuah tulisan yang menghubungkan pada kesehatan fisik dan mental, 
tulisan utuk mengungkapkan pengalaman traumatis seseorang mengenai 
emosi tersembunyi untuk mendapatkan wawasan  dan penyelesaian dari 
trauma. Expressive writing untuk menjernihkan pikiran, sehingga mendapat 
wawasan untuk mengatasi dan menyelesaikan masalah yang dihadapi 
individu. 
Tindakan yang diberikan kepada siswa yaitu melalui metode 
expressive writing dilanjutkan dengan focus group discussion ternyata 
mampu memberikan peningkatan skor pada skala strategi coping dan 
meningkatkan strategi coping siswa kelas XI IPA 4 SMA Negeri 7 
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Yogyakarta sehingga mempunyai strategi coping yang positif. Adapun 
temuan lain dari penelitian ini adalah, setelah siswa mampu meningkatkan 
strategi coping melalui expressive writingdan focus group discussion, siswa 
mampu mengekspresikan emosi secara tepat dan melakukan rencana yang 
lebih baik terhadap masalahnya sehingga masalah yang dihadapi siswa dapat 
diselesaikan dengan cara yang positif. Jika kemampuan menyelesaikan 
masalah sekarang belum positif sesuai dengan yang diharapkan pada 
kehidupan yang dialami siswa, melalui expressive wrtting bisa menjadi lebih 
termotivasi untuk berubah menjadi lebih baik. 
 Berdasarkan hasil pembahasan dan sebagian yang telah dikatakan 
siswa sesuai dengan pendapat yang disampaikan oleh Farida Harahap (dalam 
Intan Imannawati, 2013), bahwa manfaat expressive writing adalah 
mengeksternalisasi masalah, sehingga individu dapat mengekspresikan 
emosinya secara tepat, mengurangi munculnya gejala–gejala negatif. Upaya 
meningkatkan motivasi untuk berubah, melalui tulisan individu dapat 
menganalisis kesalahan sehingga individu memiliki motivasi untuk berubah 
menjadi individu yang lebih baik. Dengan demikian tujuan penelitian ini 
dapat tercapai yaitu strategi coping siswa kelas XI IPA 4 SMA Negeri 7 
Yogyakarta dapat ditingkatkan melalui metode expressive writing dan focus 
group discussion. Adapun hasil peningkatannya sebagai berikut: 
1. Hasil pre-test sebelum siswa diberi tindakan adalah 12 siswa (Yy, Xx, 
Mrp, Er, Da, Ras, Nsa, Nbr, T, Jr, Bk dan Dm) berkriteria rendah dan 
20 siswa lainnya berkriteria sedang. 
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2. Hasil setelah diberikan tindakan menunjukkan bahwa siswa yang 
berkriteria tinggi berjumlah 4 orang. Seluruh siswa kelas XI SMA N 7 
Yogyakarta terlibat dan mempratekkan metode expressive writing dari 
topik satu hingga tiga. 
3. Hasil pre-test menunjukkan skor skala strategi coping terendah siswa 
sebesar 87 dengan kriteria rendah, setelah dilakukan tindakan skor 
siswa meningkat menjadi 119 dengan kriteria sedang. 
4. Berdasarkan hasil uji beda (uji t) terlihat bahwa thitung adalah -
14.605 (tanda min menunjukkan peletakkan pre-test dan post test 
sehingga dapat diabaikan) dengan nilai probabilitas 0,000. Oleh 
karena probabilitas 0,000 < 0,05 maka rata-rata pre-test dan post-test 
adalah sama atau tidak berbeda secara nyata ditolak, dengan demikian 
dapat disimpulkan bahwa hasil  pre-test dan post-test adalah tidak 
sama atau berbeda nyata yang berarti bahwa tindakan yang dilakukan 
berhasil secara signifikan. 
Dari uraian pembahasan hasil penelitian di atas, maka dapat ditarik 
kesimpulan bahwa penggunaan metode expressive writing dan focus group 
discussion dapat meningkatkan strategi coping  siswa kelas XI IPA 4 SMA 
Negeri 7 Yogyakarta. Hal ini sesuai dengan pendapat Stewart & Parker 
(dalam Intan Imannawati, 2013) bahwa menulis ekspresif telah ditunjukkan 
untuk meningkatkan kesehatan baik mental maupun fisik pada orang dan 
telah dimanfaatkan bagi remaja dalam upaya untuk untuk menyediakan 
mekanisme megatasi tekanan hidup  dan masalahnya. 
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Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian Intan Imannawati yaitu 
mengenai pengaruh expressive writing terhadap self disclousure pada siswa 
kelas XI SMK YPKK 1 Sleman tahun 2012/2013, dikemukakan bahwa 
expressive writing dapat membantu siswa menjadi terbuka dan disebutkan 
dalam penelitian tersebut bahwa expressive writing membantu siswa 
melakukan coping dalam kehidupannya atau memecahkan masalah yang 
sedang dihadapi. 
G. Keterbatasan Penelitian 
Peneliti menyadari masih terdapat keterbatasan dalam penelitian ini. 
Keterbatasan-keterbatasan yang dihadapi oleh peneliti selama penelitian 
dilaksanakan disekolah adalah: 
1. Waktu pelaksanaan pada pertemuan awal dinilai kurang efektif karena 
belum adanya kordinasi dengan siswa dan pengaturan jadwal.  
2. Metode expressive writing dan focus group discussion meningkatkan 
strategi coping merupakan metode baru bagi siswa, membutuhkan 
waktu untuk menjelaskan mengenai strategi coping dan expressive 
writing. 
3. Expressive writing dan focus group discussion juga merupakan 
metode baru bagi guru BK, menjadikan peneliti lebih banyak 
berperan dalam penelitian ini. 
4. Expressive writing dan focus group discussion mempunyai banyak 
tahapan. Siswa harus memiliki pikiran yang fresh dan tidak 








Hasil dari penelitian menunjukkan bahwa kemampuan untuk 
menyelesaikan masalah siswa kelas XI IPA 4 SMA Negeri 7 Yogyakarta 
dapat ditingkatkan dengan metode expressive writing dan focus group 
discussion. Hal tersebut dapat dilihat dari peningkatan skor kemampuan 
menyelesaikan masalah mulai dari sebelum tindakan dan setelah tindakan. 
Siswa mengikuti keseluruhan proses tindakan dari diberikannya materi 
mengenai expressive writing dan strategi coping, kemudian siswa 
menuliskan masalah yang dihadapi melalui expressive writing dalam tiga 
topik yaitu permasalahan pribadi, sosial, permasalahan keluarga dan 
permasalahan belajar. Setelah itu siswa mengikuti dengan aktif acara diskusi 
dan evaluasi mengenai tindakan yang telah dilakukan. 
Hasil skor pre-test siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta yaitu 
terdapat 12 siswa berkriteria rendah dan sisanya yaitu 20 siswa berkriteria 
sedang, kemudian setelah tindakan meningkat menjadi 4 siswa berkriteria 
tinggi dan 28 siswa berkriteria sedang. Perbedaan skor dari skala strategi 
coping dari pre-test dan post-test menunjukkan bahwa adanya peningkatan 
strategi coping. Hasil observasi menunjukkan bahwa siswa terlibat aktif 
dalam kegiatan pemberian tindakan dari sesi pertama hingga sesi terakhir. 
Hasil wawancara dengan seluruh siswa juga terlihat bahwa terjadi perubahan 
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positif dari siswa mengenai strategi coping setelah diberikan tindakan 
menggunakan expressive writing dalam tiga sesi tersebut. 
Dengan demikian, penelitian “metode expressive writing dan focus 
group discussion yang dilakukan dengan tiga topik ini yaitu, masalah 
pribadi, sosial, masalah keluarga dan permasalahan belajar dapat 




Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka dapat diajukan 
beberapa saran sebagai berikut: 
1. Bagi Siswa 
a. Siswa diharapkan dapat mulai menerapkan strategi coping yang 
positif dalam menghadapi masalah. 
b. Siswa kelas IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta menggunakan expressive 
writing sebagai strategi dalam menghadapi masalah. 
c. Siswa menyusun setiap sesi expressive writing pada setiap topik, 
untuk membantu menghadapi masalah yang dihadapi. 
2. Bagi Guru Bimbingan dan Konseling 
a. Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode expressive writing 
dan focus group discussion dapat meningkatkan strategi coping 
siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta, maka disarankan 
guru BK dapat menggunakan metode expressive writing dan focus 
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group discussion pada layanan bimbingan dan konseling di kelas 
maupun bimbingan dan konseling kelompok atau pribadi. 
b. Metode expressive writing yang merupakan metode baru bagi 
guru BK, maka guru BK disarankan untuk mempelajari secara 
intensif tentang expressive writing sebagai strategi penyelesaian 
masalah siswa melalui materi yang telah diberikan oleh peneliti 
atau jurnal-jurnal yang tersedia. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
 Metode expressive writing dan focus group discussion dapat 
meningkatkan strategi coping siswa kelas XI IPA 4 SMA Negeri 
Yogyakarta, maka peneliti selanjutnya disarankan untuk melakukan 
penelitian di sekolah  lain dan mempertimbangkan waktu dan kondisi 
siswa dan sekolah saat melakukan tindakan. Peneliti selanjutnya juga 
disarankan membuat topik expressive wriring yang lebih inovatif dan 
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Lampiran 1. Skala Strategi Coping 
SKALA STRATEGI COPING 
Nama   : 
Kelas   :  
Jenis Kelamin  : L/P 
 
A. Petunjuk Pengisian 
1. Isilah identitas pada tempat yang telah disediakan pada lembar jawab 
2. Bacalah dan pahami setiap pernyataan yang tersedia 
3. Beri tanda cek (√) pada jawaban yang sesuai dengan keadaan diri Anda  pada 
kolom yang tersedia pada lembar jawab 
4. Berikut adalah empat alteratif pilihan jawaban 
SS  : Sangat Sesuai 
S  : Sesuai 
TS  : Tidak Sesuai 
STS : Sangat Tidak Sesuai 
5. Sebelum dikumpulkan, periksa kembali jawaban dari setiap pernyataan agar 













Skala Strategi Coping 
No. Pernyataan Pilihan 
SS S TS STS 
1 Saya mencari informasi kepada teman atau media elektronik 
(internet) mengenai masalah yang saya hadapi 
    
2 Saya tidak peduli terhadap masalah saya dan membiarkannya 
berlalu sehingga melupakannya 
    
3 Saya bertanya kepada teman untuk memberi tips atau cara untuk 
masalah yang saya hadapi 
    
4 Saya merasa cemas apabila menghadapi masalah yang tidak bisa 
saya selesaikan 
    
5 Saya berpikiran positif dalam mengambil tindakan ketika 
menghadapi suatu masalah 
    
6 Saya mengatasi masalah dengan menghindari masalah tersebut     
7 Saya menghadapi masalah dengan tenang dan berpikiran logis     
8 Saya membuat rencana tindakan untuk menangani masalah     
9 Saya menghindar dari masalah yang saya hadapi     
10 Saya mendengarkan musik untuk menenangkan hati dan pikiran     
11 Saya terbiasa menangani masalah dengan cuek atau acuh     
12 Saya berpikiran positif setiap menghadapi suatu masalah     
13 Saya akan merasa cemas dan khawatir apabila sedang 
menghadapi masalah 
    
14 Saya mencoba untuk ceria dan tidak memperlihatkan kepada 
orang lain jika sedang mempunyai suatu masalah 
    
15 Saya mengurangi kegiatan sekolah seperti ekstrakulikuler dan 
organisasi sekolah 
    
16 Saya terlalu sibuk dengan kegiatan sosial atau non akademis di 
luar sekolah hingga tidak bisa mengatur waktu 
    
17 Saya suka melakukan aktivitas tanpa persaingan sehingga 
terbebas dari masalah 
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18 Saya mengatasi masalah dengan terburu-buru tanpa memikirkan 
risiko yang ada 
    
19 Saya nyaman melakukan segala kegiatan tanpa dibatasi waktu     
20 Saya merasa terbebani dengan kehidupan yang saya jalani     
21 Saya bersikap tenang dan fokus terhadap masalah yang saya 
hadapi 
    
22 Saya meminta masukan kepada orang yang pernah mengalami 
masalah yang sama 
    
23 Saya tidak pernah meminta bantuan orang lain apabila sedang 
mengalami masalah 
    
24 Saya menerima pendapat dan saran dari orang lain terutama 
teman 
    
25 Saya kurang memperhatikan pendapat dan saran dari teman     
26 Saya menerima pendapat orang lain tentang apa yang harus saya 
lakukan untuk mengatasi masalah saya 
    
27 Saya tidak suka mendapat saran atau kritikan dari orang lain     
28 Saya mendapat informasi yang sesuai dengan masalah yang saya 
hadapi 
    
29 Saya membutuhkan dukungan dan pengertian dari keluarga saat 
menghadapi suatu masalah 
    
30 Saya tidak mendapat dukungan dan pengertian dari keluarga 
dalam menghadapi suatu masalah 
    
31 Saya bercerita dengan seseorang mengenai perasaan yang 
sedang saya alami 
    
32 Saya menutup diri dari orang lain     
33 Saya mendapat motivasi dari teman dan keluarga saat 
menghadapi masalah 
    
34 Pikiran dan perasaan saya mudah dipengaruhi hal negatif karena 
kurangnya dukungan dari keluarga 
    
35 Saya menghabiskan waktu untuk bercanda dengan teman     
36 Saya berusaha ceria dan tenang dalam menghadapi suatu 
masalah 
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37 Saya merasa kesulitan mengatur kesedihan dan amarah saya 
setiap sedang mengalami masalah 
    
38 Saya selalu menerima saran dan nasihat dari orang lain untuk 
mengurangi masalah saya 
    
39 Saya menutup diri atas permasalahan yang saya alami dari 
semua pihak 
    
40 Saya melakukan liburan atau bermain untuk mengurangi stress     
41 Saya menjadi mudah marah apabila sedang dalam menghadapi 
suatu masalah 
    
42 Saya melakukan rekreasi untuk mengurangi stress     
43 Saya selalu bersyukur atas nikmat yang diberikan oleh Tuhan      
44 Saya merasa Tuhan memberi masalah kepada secara terus 
menerus tapi belum bisa menyelesaikan satu per satu 
    
No. Pernyataan Pilihan 
SS S TS STS 
45 Saya menjalankan ibadah lebih tekun supaya dimudahkan 
apabila menghadapi suatu masalah 
    
46 Saya kadang merasa bahwa masalah yang diberikan Tuhan tidak 
sesuai dengan kemampuan yang saya miliki untuk 
menyelesaikannya  
    
47 Saya berdoa kepada Tuhan agar selalu siap dalam menghadapi 
setiap masalah 
    
48 Saya merasa sudah berdoa namun masalah yang saya hadapi 
juga belum selesai 
    
49 Saya selalu beribadah dan berdoa untuk diberi jalan keluar dari 
masalah saya 















Lampiran 3. Deskripsi Kegiatan 
A. PERTEMUAN I  
1. Deskripsi Kegiatan 
Dalam pertemuan ini kegiatan yang dilakukan adalah sebagai 
berikut: 
a. Peneliti dan guru pembimbing masuk dan memperkenalkan diri, 
menjalin hubungan baik dan menciptakan suasana yang 
menyenangkan terhadap siswa. 
b. Peneliti menjelaskan maksud dan tujuan dari kegiatan yang kan 
dilaksanakan. 
c. Peneliti memberikan materi tentang kegiatan yang akan 
dilaksanakan yaitu strategi coping dan menjelaskan expressive 
writing mengenai pengertian dan manfaat expressive writing. Selain 
dengan metode ceramah, peneliti menggunakan bantuan power 
point untuk mempermudah. 
d. Guru pembimbing memimpin membuat expressive writing dengan 
topik yang pertama yaitu tentang permasalahan pribadi, sosial yang 
dialami oleh siswa. 
e. Peneliti, Guru pembimbing dan siswa saling berdiskusi dan 






Tujuan dari pertemuan ini adalah 
a. Siswa dapat memamahi arti penting dan manfaat expressive 
writing, terutama untuk siswa kelas XI IPA 4 SMA N 7 
Yogyakarta. 
b. Siswa dapat memahami cara membuat expressive writing untuk 
strategi coping yang positif. 
3. Pelaksana 
Pelaksana dalam tindakan ini adalah peneliti dan guru pembimbing. 
4. Waktu pelaksanaan 
Waktu pelaksanaan tindakan ini adalah Kamis, 21 Mei 2015 
pukul 12.00-12.45 WIB. 
5. Indikator Keberhasilan 
a. Siswa mampu memahami arti penting dan manfaat expressive 
writing dan aplikasinya dalam kehidupan sehari-hari terutama 
dalam membantu siswa menyelesaikan masalah pribadi, sosial yang 
dihadapi. 
b. Siswa mampu menyusun permasalahan yang dialami dalam topik 
pertama yaitu mengenai masalah pribadi, sosial melalui expressive 
writing. 
6. Deskripsi Ceramah Strategi Coping & Expressive Writing  
Tujuan  : Memamahi strategi coping & Expressive writing 
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Deskripsi  : Dalam ceramah strategi coping ini, setiap siswa harus 
memahami arti pentingnya strategi coping atau 
kemampuan dalam menyelesaikan masalah yang 
dihadapi siswa dalam kehidupannya. Siswa juga harus 
memahami cara menyusunn permasalahan yang dialami 
melalui metode expressive writing. Jika siswa mampu 
memahami arti menyususn masalah yang dihadapi, 
maka pembuatan expressive writing akan berjalan 
lancar. Hal ini dikarenakan siswa akan membuat 
expressive writing dengan menuliskan masalah yang 
dialami secara nyata dalam kehidupannya dalam tiga 
topik yang berbeda. 
Waktu : 10 menit 
Peserta : 32 siswa 
Peralatan : PPT, kertas hvs atau buku 
Langkah-langkah : 
a. Peneliti menyampaikan materi mengenai strategi coping & 
expressive writing kepada siswa. 
b. Peneliti memberikan materi strategi coping dengan topik 
permasalahan pribadi, sosial yang akan dituliskan siswa 
melalui expressive writing. 
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c. Peneliti menawarkan kepada siswa untuk membacakan 
materi, dan beberapa siswa membacakan materi yang ada dip 
pt sehingga siswa dapat langsung paham dan memperhatikan. 
d. Peneliti mengulas dan menjelaskan kembali topik tersebut dan 
mendiskusikannya.  
7. Deskripsi Penyususnan Expressive writing Sesi 1  
Tujuan  : Menyusun permasalahan topik 1 
Deskripsi : Dalam sesi ini, setiap siswa menuliskan atau 
menyusun masalah yang dialami siswa pada topik yang 
pertama yaitu permasalahan pribadi, sosial melalui 
metode expressive wriiting.   
Waktu : 25 menit 
Peserta : 32 siswa 
Peralatan : PPT, kertas hvs dan atau buku tulis 
Langkah-langkah : 
a. Peneliti memberikan materi expressive writing yang akan 
digunakan untuk menyusun strategi coping. 
b. Peneliti menjelaskan setiap topik dan langsung mendiskusikan 
jika terdapat pertanyaan dari siswa.  
8. Diskusi 
   Kegiatan pada akhir ini dilakukan dengan cara mengajak siswa 
untuk berdiskusi dan peneliti mengajak siswa tentang bagaimana 
setelah menulis expressive writing dan pengalaman-pengalaman yang 
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dituliskan dalam permasalahan topik pertama ini. Kemudian peneliti 
membawa pengalaman negatif yang ditulikan atau disusun siswa mulai 
diubah dengan pengalaman positif. 
 
B. PERTEMUAN II  
1. Deskripsi Kegiatan 
Kegiatan yang dilakukan adalah menuliskan permasalahan 
pada topik kedua yaitu permasalahan keluarga.   
2. Tujuan 
Tujuan dari pertemuan kedua adalah siswa dapat menyusun 
permasalahan yang berkaitan dengan masalah keluarga melalui metode 
expressive writing. 
3. Pelaksana 
Pelaksana dalam tindakan ini adalah peneliti. 
4. Waktu pelaksanaan 
Waktu pelaksanaan tindakan ini adalah Sabtu, 23 Mei 2015 
pukul 07.15-07.45 WIB. 
 
5. Indikator Keberhasilan 
a. Siswa mampu mennuliskan dan menyususn permasalahan yang 
berkaitan dengan masalah keluarga. 
b. Siswa mampu menyelesaikan masalah yang dihadapi terutama 
dalam masalah keluarga.. 
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6. Deskripsi penulisan/penulisan topik kedua  
Tujuan  : Siswa dapat menuliskan atau menyusun        
permasalahan pada topik kedua 
Deskripsi : Dalam sesi ini siswa menuliskan atau menyusun 
permasalahan yang berkaitan dengan masalah keluarga 
melalui metode expressive writing. 
Waktu : 20 menit 
Peserta : 32 siswa 
Peralatan : kertas hvs, buku yang telah dipunyai siswa  
Langkah-langkah : 
a. Peneliti menginstruksikan kepada siswa untuk memulai 
menyusun atau menuliskan permasalahan keluarga. 
b. Siswa mulai menyusun permasalahan pada topik kedua. 
7. Diskusi   
Peneliti mengadakan diskusi kepada siswa mengenai 
pengalaman yang telah dituliskan atau penyusunan masalah pada 
topik kedua yaitu mengenai permasalahan keluarga. Siswa (An) 
terlihat aktif dan mengatakan bahwa siswa (An) merasa lega atas 
apa yang telah disusun dalam expressive writing. Siswa (An) 
mengatakan bahwa sebelumnya siswa (An) merasa sangat putus 
asa dan merasa tidak bisa melakukan apapun dengan apa yang 
terjadi dalam hidupnya, terutama tentang hal yang menimpa 
kepada ayahnya saat itu, namun setelah menyusun dan 
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mengungkapkan apa yang dia rasakan siswa (An) merasa lega. 
Siswa (An) merasa sebelumnya dia sering menyalahkan dirinya 
sendiri, putus asa dan tidak bisa menerima kenyataan bahwa 
ayahnya sudah tiada. Peneliti pun memberikan apresiasi kepada 
siswa (An) yang telah berani menyampaikan apa yang telah 
dialami dan diikuti oleh seluruh siswa. 
 
C. PERTEMUAN III 
1. Deskripsi Kegiatan 
Kegiatan yang dilakukan adalah menuliskan permasalahan pada 
topik kedua yaitu permasalahan belajar.   
2. Tujuan 
Tujuan dari pertemuan ketiga adalah siswa dapat menyusun 
permasalahan yang berkaitan dengan masalah belajar melalui metode 
expressive writing. 
3. Pelaksana 
Pelaksana dalam tindakan ini adalah peneliti dan guru pembimbing. 
4. Waktu pelaksanaan 
Waktu pelaksanaan tindakan ini adalah Kamis, 28 Mei  2015 
pukul 12.00-12.45 WIB. 
5. Indikator Keberhasilan 
Siswa mampu menuliskan atau menyusun permasalahan yang 
berkaitan dengan masalah belajar dan mampu menggunakan 
129 
 
expressive writing sebagai salah satu alternatif dalam menghadapi 
masalah. 
6. Peserta  
Seluruh siswa kelas XI IPA 4 yang berjumlah 32 siswa. 
7. Peralatan yang digunakan 
a. Buku tulis yang dipunyai siswa. 
b. Kertas berukuran F4 Kosong 32 x @1 = 32 lembar 
c. Alat tulis. 
8. Langkah-langkah : 
a. Peneliti membagikan kertas kosong untuk expressive writing. 
b. Siswa menyiapkan alat tulis yang akan digunakan. 
c. Peneliti menginstruksikan siswa mulai menulis masalah yang 
berkaitan dengan masalah belajar. 
d. Siswa membuat expressive writing dengan topik ketiga yaitu 
permasalahan belajar dengan waktu 25 menit. 
9. Diskusi 
   Kegiatan pada akhir ini dilakukan dengan cara siswa 
ditunjukkan mengenai pengalaman negatif mengenai masalah belajar 
seperti yang disampaikan siswa (Dm) bahwa dia menjadi paham 
masalah apa yang dihadapi dan mempunyai keinginan untuk 
mempunyai alternatif solusi terhadap masalahnya. Hal ini sesuai 
dengan tujuan dari diskusi ini dimana membuat sisswa mulai 
berangsur-angsur mengubah pengalaman negatif yang dialami siswa 
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menjadi pengalaman positif setelah menyusun atau menuliskan 
masalahnya melalui expressive writing. 
 
D. PERTEMUAN IV 
1. Deskripsi Kegiatan 
Diskusi dan Evaluasi 
2. Tujuan 
Tujuan dari pertemuan keempat ini adalah peneliti 
membimbing siswa untuk memulai diskusi tentang bagaimana 
pengalaman siswa menyusun atau menulis dengan metode expressive 
writing.  
3. Pelaksana 
Pelaksana dalam tindakan ini adalah peneliti dan guru pembimbing. 
4. Waktu pelaksanaan 
Waktu pelaksanaan tindakan ini adalah Kamis, 4 Juni 2015 pukul 
10.15-11.00 WIB. 
5. Indikator Keberhasilan 
Siswa mampu memiliki pengetahuan dengan menggunakan expressive 
writing dapat membantu siswa dalam menyelesaikan masalah yang 
dihadapi. 
6. Peserta  




7. Peralatan yang digunakan 
a. Kertas yang digunakan untuk menulis ketiga masalah pada sesi 
sebelumnya. 
Lampiran 4. Hasil Observasi Tindakan I 
HASIL OBSERVASI 
Hari/Tanggal : Kamis, 21 Mei 2015 
Waktu  : 12.00-12.45 WIB 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 SMA N 7 Yogyakarta 
Observasi saat Tindakan Berlangsung 
 
No. Indikator Aspek yang 
Diamati 


















































siswa masih belum 
mengerti mengenai 
strategi coping. 
















































































(Zh) yang bertanya 
mengenai strategi 
coping itu seperti 
apa, namun setelah 
di jelaskan siswa 
menjadi jelas. 





























































Siswa tertib dan 
memperhatikan 
saat pemberian 
materi dan  
coping itu seperti 
apa, namun setelah 
di jelaskan siswa 
menjadi jelas. 
 







Siswa terlihat akrab 
namun tetap ada 
geng di dalam 
kelas 
 
Seluruh siswa tertib 
dalam mengikuti 








Lampiran 5. Hasil Observasi Tindakan II 
HASIL OBSERVASI 
Hari/Tanggal : Sabtu, 23 Mei 2015 
Waktu  : 07.15-08.25 WIB 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4  
Observasi saat Tindakan Berlangsung 
 
No. Indikator Aspek yang 
Diamati 























































materi yang ada 
dari peneliti. 
 
Siswa terlihat aktif 
pada saat akan 
dimulai kegiatan. 




ini ingin menulis 
atau menyusun 
masalah melalui 
expressive writing . 
 
























diberikan dalam 3 





































































Siswa terlihat aktif 
dan mengikuti 
kegiatan dengan 
baik pada sesi 
kedua ini. 
 
Siswa terlihat akrab 
namun tetap ada 










Siswa tertib dan 
memperhatikan 
saat pemberian 
tindakan pada sesi 
kedua 
 
Seluruh siswa tertib 
dalam mengikuti 
kegiatan dan serius 
 
 
Lampiran 6. Hasil Observasi Tindakan III 
HASIL OBSERVASI 
Hari/Tanggal : Sabtu, 28 Mei 2015 
Waktu  : 12.00-12.45 WIB 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4  
Observasi saat Tindakan Berlangsung 
 
No. Indikator Aspek yang 
Diamati 








































materi yang ada 
dari peneliti. 
Siswa terlihat aktif 

























































































































Siswa tertib dan 
memperhatikan 
saat pemberian 
tindakan pada sesi 
ketiga 
baik pada sesi 




Siswa terlihat akrab 
namun tetap ada 
geng di dalam 
kelas. 
Seluruh siswa tertib 
dalam mengikuti 














Lampiran 7. Hasil Wawancara Guru BK dan Observer 
HASIL WAWANCARA 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni  2015 
Tempat  : Ruang BK SMA N 7 Yogyakarta 
Wawancara Kepada Guru BK Setelah Tindakan 
 
No. Pertanyaan Jawaban Guru 
1. Apa saja hambatan yang dialami 
saat melaksanakan proses 
tindakan? 
Kalau menurut saya secara 
keseluruhan tidak ada hambatan yang 
cukup berarti mas riezki. Semua 
secara garis besar lancar. Cuma yang 
diawal sebelum pemberian tindakan 
itu membutuhkan waktu yang lumayan 
lama karena siswa belum tahu strategi 
coping.  
2.  Bagaimana hasil dari tindakan 
yang telah dilaksanakan? 
Hasilnya cukup memuaskan mas. 
Anak-anak sekarang mengetahui 
alternatif menyelesaikan masalah yang 
dihadapi dengan positif. Saya juga tak 
menyangka anak-anak mempunyai 




3. Apakah ada perbedaan antara 
perilaku siswa sebelum dan 
setelah tindakan? 
Iya mas, ada. Awalanya siswa itu kan 
belum tahu cara atau alternatif metode 
menyelesaikan masalah dengan cara 
yang positif dan sesuai dengan 
mereka, sekarang siswa jadi tahu mas 
strategi penyelesaian masalah. Saya 
juga bisa mencoba menggunakan 
metode ini untuk kelas XI IPA 4. 
4. Perubahan strategi penyelesaian 
masalah seperti apa yang 
dirasakan setelah menggunakan 
expressive writing? 
Ya, kalau menurut saya metode ini 
berhasil mas diterapkan di kelas XI 
IPA 4. Sebelumnya mereka tidak 
memiliki strategi penyelesaian yang 
positif dan cenderung melampiaskan 
ke hal-hal negatif dan sekarang 
mereka mempunyai metode yang 
positif untuk membantu 







Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat  : Ruang BK SMA N 7 Yogyakarta 
Wawancara Kepada Observer Setelah Tindakan 
 
No. Pertanyaan Jawaban Observer 
1. Bagaimana strategi penyelesaian 
masalah siswa sebelum 
mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
Menurut saya strategi penyelesaian 
masalah siswa masih rendah, hal ini di 
dapat dari observasi awal dan setelah 
dilakukan post-test ternyata hasilnya 
siswa memili strategi penyelesaian 
masalah yang cukup rendah.  
2.  Bagaimana strategi penyelesaian 
masalah siswa setelah mengikuti 





Saya rasa expressive writing berhasil 
meningkatkan strategi penyelesaian 
masalah siswa. Siswa merasa 
expressive writing dapat membantu 
mereka dalam menyelesaikan masalah 
yang dihadapi.  
3. Manfaat apa yang anda peroleh 
setelah mengikuti metode 
Siswa dapat menuliskan perasaan 







berprasangka buruk, siswa juga 
mempunyai metode yang sesuai dan 
positif untuk menyelesaikan masalah 
yang dihadapi.  
4. Perubahan strategi penyelesaian 
masalah seperti apa yang anda 
rasakan setelah menggunakan 
expressive writing? 
Menurut saya siswa menjadi memiliki 
strategi penyelesaian masalah yang 
positif, sehingga tidak melampiaskan 
atau menggunakan alternatif 













Lampiran 8. Hasil Wawancara Siswa 
Hasil Wawancara Siswa 
1. Nama  : An 
Hari/Tanggal : Senin, 16 Desember 2015 
Tempat  : Halaman depan ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Ya begitu mas, saya lebih suka menyalahkan diri saya, menyesal”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya jadi mengerti mas kalau saya salah, rasanya ingin mengubah diri 
saya ”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sekarang saya sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya, saya sekarang jadi mengerti mas kalau masalah yang saya hadapi 
ternyata ada penyelesaian masalah yang seperti ini, sekarang jadi tahu 
dan bisa menggunakan”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu dalam strategi coping anda? 
“Ya mas, lewat itu saya bisa berpikir jernih dalam menyelesaikan 
masalah”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 





2. Nama  : Az 
Hari/Tanggal : Senin, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Biasanya gak diselesaiin mas kalau masalahnya berat”. 
b. Bagaimana strategi strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan 
expressive writing? 
“jadi lebih baik mas, rasanya plong saya merasa lega bisa menuliskan 
itu”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya, saya bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya kalau saya jadi lebih plong mas, rasanya perasaan dan perasaan 
buruk saya jadi hilang”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menururt saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Jadi lebih enteng aja mas, rasanya masalah saya sudah saya 
selesaikan”. 
3. Nama  : Er 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 




“Saya tu pasti kepikiran mas, terus kadang kebawa emosi,, tapi gak 
selesai ”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya suka menulis mas, jadi saya sangat suka”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Sudah mas, sejak mas ppl disini sudah mas ajarin”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya saya jadi lebih nyaman mas, saya bisa lega dan secara gak langsung 
jadi ikut dimotivasi sama tulisan saya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Ya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Saya jadi ngerti mas ketika menghadapi permasalahan yang saya 
hadapi”. 
4. Nama  : W 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4  
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Tergantung masalahnya mas, kadang ya saya selesaikan kadang 
dibiarkan nanti lupa sendiri mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya merasa terbantu mas, saya lebih suka menceritakan lewat tulisan, 
lebih bisa keluar semuanya”. 
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c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, saya sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya menjadi paham mas mengenai expressive writing dan ingin 
mempraktekkannya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang jadi lebih ngerti masdan nyamans”. 
5. Nama  : Vks 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Kadang tidak saya selesaikan mas, lebih suka menghindar”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya jadi mengerti mas, sebenarnya saya bisa menyelesaikan masalah 
saya ”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya jadi lebih tercerahkan mas, bisa mengetahui cara ini”. 
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e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Ya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Saya merasa bisa menghadapi masalah yang sedang saya alami”. 
6. Nama  : Dra 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Biasanya curhat aja mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya lebih tertarik dengan expressive writing mas”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya banyak mas, teryata masalah tu harus diselesaikan dan saya dapat 
cara menghadapi masalah”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya bisa mas seperti kemarin”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya siap mas jika ada masalah, tidak hanya curhat tapi 




7. Nama  : Zh 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Stay cool aja sih mas, nanti juga selesai sendiri”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya baru tahu mas ternyata bisa pakai menulis seperti kemarin, 
sekarang saya bisa memakai itu”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Menurut saya sekarang saya bisa menyelesaikan masalah saya dengan 
cara yang positif mas”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Ya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya bisa menyelesaikan masalah saya sendiri dengan cara 
positif mas”. 
8. Nama  : Yy 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 




“Cuek aja mas, dipendem”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya senang mas, ternyata masalah saya sebenarnya bisa saya 
selesaikan, saya juga senang ketika menulis masalah kemarin”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang jadi bisa nyelesaiin masalah mas dengan positif”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya siap mas jika ada masalah, tidak hanya curhat tapi 
menyelesaikannya dengan menulis kemarin” 
9. Nama  : Im 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Biasa aja mas, tergantung masalahnya ”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Sekarang jauh lebih paham mas, ternyata ada cara yang menulis itu”. 





d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya awalnya tidak tahu sekarang menjadi tahu, waktu menulis juga 
terpikir solusinya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Buat saya iya mas” 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Saya jadi tahu bagaimana bertindak menghadapi masalah saya”. 
10. Nama  : Ac 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Pergi suatu tempat mas, biar gak kepikiran”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya jadi dapat menggunakannya sebagai cara saya mas, saya juga 
punya buku dari mas riezki”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya saya jadi lebih lega mas, bisa menyelesaikan masalah saya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas, itu positif”. 
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f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Ya dulu sekarang jadi lebih mengerti mas harus bagaimana dengan 
tindakan yang positif”. 
11. Nama  :  Msa 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Berdoa saja mas, kalau selesai ya alhamdulillah”. 
b. Bagaimana strategi penyelesaian masalah anda setelah mengikuti kegiatan 
expressive writing? 
“Saya jadi tahu mas menghadapi masalah saya, ternyata menulis itu bisa 
membantu”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya saya jadi tahu mas, ternyata ada kegiatan positif lewat menulis ini”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 







12. Nama  : Dh 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana coping masalah anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Ya di selesaikan mas, bisa curhat”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Sekarang saya mempraktekkan di kehidupan saya mas, menuliskan 
masalah saya”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Iya mas, sekarang saya jadi punya ilmu tentang expressive writing, saya 
akan cerita ke teman saya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya tahu cara menyusun dan membuat expressive writing 
mas, sangat membantu”. 
13. Nama  : Xx 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 




“Biasanya diluapin main game atau main sampai gak kepikiran mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Jadi tahu mas ternyata bisa melakukan itu”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya ternyata saya harus menyelesaikan masalah yang saya hadapi”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas, dan sesuai juga”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang jadi mengerti untuk menyelesaikan masalah yang saya 
hadapi”. 
14. Nama  : Dm 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Ya kadang curhat mas, tapi kalau privasi banget ya di pendem”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya bisa menyelesaikan masalah yang saya hadapi dengan 
mencoba expressive writing”. 





d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya jadi lebih lega mas, gak berpikir yang aneh-aneh setelah 
masalahnya dituliskan”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya tidak akan memendam lagi, perasaannya jauh lebih 
baik”. 
15. Nama  : Mrp 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Menyibukkan diri mas, kalau dipikirin malah sedih”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang jadi suka menulis mas, setelah menulis kemarin, jadi tidak 
berangan-angan yang buruk”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang perasaan saya jadi lebih lega mas, mulai berubah lebih 
baik”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 




f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Ya kalau perubahan yang saya rasakan jadi lebih bisa menghadapi 
masalah dan menjauhi perasaan yang negatif gitu mas”. 
16. Nama  : Tgd 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Biasanya curhat aja mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya lebih bisa mengatur masalah saya dengan expressive 
writing mas”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya saya jadi tahu teryata masalah saya harus diselesaikan dan saya 
dapat cara menghadapi masalah”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya punya cara mas jika ada masalah, tidak hanya curhat 




17. Nama  : Nbr 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Saya pendam mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya menuli masalah saya lewat expressive writing mas 
setiap menghadapi masalah sejak mas kasih buku itu juga sudah saya 
tulis”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya banyak mas, dari masalah tiga kemarin saya punya masalah itu 
semua, saya bisa menghadapi masalah saya dengan cara yang positif”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 









18. Nama  : Nsa 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Dulu sering cerita sama orang tua mas, tapi sekarang ya diselesaikan 
sebisanya kalau tidak ya biasanya nangis gitu mas biar lega”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya mempunyai alternatif penyelesaian masalah yang 
lebih positif, yaitu dengan menyusun masalah dengan expressive writing 
mas”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya saya sekarang jadi tahu mas dan punya solusi dalam memecahkan 
masalah yang saya hadapi”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Buat saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya jadi tidak meluapkan setiap menghadapi masalah ke hal 







19. Nama  : Tdk 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Curhat aja sih mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya tahu mas alternatif ini bisa menyelesaikan masalah 
saya dan saya akan menulis”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya saya dapat mengungkapkan masalah saya lewat ini”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas, saya juga memahami masalah saya sendiri”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang jauh lebih lega mas, dan mempunyai solusi”. 
20. Nama  : Ras 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Kalau gak dipendam ya berdoa mas”. 
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b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya lebih tertarik dengan expressive writing mas, lebih 
bisa pas dengan perasaan saya dan memecahkan masalah saya”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya ternyata ada cara menghadapi masalah mas”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas, yang kemarin positif”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya jadi banyak ilmu mas untuk menyelesaikan masalah 
saya”. 
21. Nama  : T 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Ya gak di apa-apain mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya senang dengan menulis masalah kemarin mas, saya ingin menulis 
jika ada masalah”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
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d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya awalnya saya gak mengerti mas bagaimana cara yang baik, sekarang 
menurut saya setelah tahu jadi bermanfaat buat saya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya ya positif mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang jauh lebih bisa mengontrol diri dan mengatasi masalahnya 
mas”. 
22. Nama  : Sdq 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Biasa aja mas, tergantung masalahnya”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Sekarang saya lebih tertarik dengan expressive writing mas dan 
mencoba menggunakan metode ini untuk menyelesaikan masalah saya”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya saya jadi lebih bisa terbuka terhadap diri saya dan menyelesaikan 
masalah saya mas”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas, kemarin hal yang positif”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya mempunyai strategi yang positif mas untuk membantu 






23. Nama  : A 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Selama ini tergantung masalhnya mas, kl berat banget ya nangis”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Iya mas, saya senang dengan kegiatan yang kemarin, sekarang jadi lebih 
dapat membantu menyelesaikan masalah yang saya hadapi lewat kegiatan 
kemarin”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Lebih tenang mas”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping masalah anda? 
“Iya mas, positif menurut saya”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya menjadi lebih berpikiran positif mas dan menyelesaikan 
masalah dengan lebih baik”. 
24. Nama  : Is 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 




“Ya biasanya saya curhat atau menyibukkan diri mas, biar gak 
kepikiran”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya lebih positif dalam menyelesaikan masalah yang saya 
hadapi mas”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya jadi tahu manfaat expressive writing mas, bisa digunakan untuk 
menyelesaikan masalah”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Jadi lebih tenang mas, bisa mengetahui cara menyelesaikan masalah, 
lega juga kemarin”. 
25. Nama  : Bk 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Ya dilampiasin ke hal-hal yang bisa bikin tenang”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang jadi merasa lebih baik mas,tahu bagaimana mengatasi 
masalah saya, dulu sebelum ini ngelampiasinnya cenderung negatif”. 
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c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas,sudah bisa saya”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya bisa menyelesaikan masalah saya mas kemarin, lebih lega juga, 
perasaannya jadi baik”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut sayapositif sih mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Lebih lega aja mas, seperti curhat dan menyelesaikannya sendiri”. 
26. Nama  : Hiw 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Gak gimana-gimana mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya jadi lebih baik mas, gak berprasangka buruk”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa mas, kan udah diajarin”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Waktu itu saya bener-bener tenang mas”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
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“Iya mas, positif”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Dulu sebelumnya sering muncul pikiran negatif mas, tapi setelah nulis 
jadi lebih tenang”. 
27. Nama  : Cn 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Curhat aja mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya bisa menulis dengan expressive writing mas”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya banyak mas, masalah yang saya hadapi harus diselesaikan dan saya 
dapat cara menyelesaikan masalah”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 






28. Nama  : Mm 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Jujur ya mas, saya biasanya ngelampiasin ke hal yang bikin seneng biar 
lupa”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang lewat expressive writing ini jadi lebih positif mas, 
sebelumnya menurut saya pelampiasan saya ke hal negatif”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya itu tadi mas, penyelesaian masalah saya jadi lebih positif”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya lebih tahu dan paham mas, lebih lega juga”. 
29. Nama  : Da 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Kalau berat ya gak dipikirin mas”. 
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b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Setelah kemarin saya sekarang menulis mas, dibuku ma situ saya juga 
menulis masalah saya”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya banyak mas, dan saya mengetahui bahwa metode ini cocok dengan 
saya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Iya positif mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Waktu mengikuti tindakan jauh lebih plong mas, dan sekarang jadi lebih 
bisa mengatasi masalah saya”. 
30. Nama  : Jr 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Kalau masalahnya berat saya lebih suka menyendiri mas, saampai 
lega”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Saya merasa terbantu mas, merasa ada teman curhat dan termotivasi”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya jauh lebih lega, maju menjadi lebih baik mas”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
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“Menurut saya, sangat positif mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya jauh lebih baik dalam menghadapi dan mengatasi 
masalah”. 
31. Nama  : Dks 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Berdoa saja mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya lebih tahu dan paham dalam menyelesaikan masalah 
dan lewat expressive writing saya mendapat alternatif memecahkan 
masalah saya”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya bisa mas”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya banyak mas, saya juga lebih tahu bagaimana menghadapi masalah 
dan menyelesaikannya”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu strategi coping anda? 
“Menurut saya iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
”Saya lebih tenang mas, lega dan sekarang memiliki strategi dalam 
penyelesaian masalah saya”. 
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32. Nama  : Ar 
Hari/Tanggal : Kamis, 4 Juni 2015 
Tempat : Depan Ruang Kelas XI IPA 4 
Hasil   : 
a. Bagaimana strategi coping anda sebelum mengikuti kegiatan expressive 
wriring? 
“Biasanya curhat mas”. 
b. Bagaimana strategi coping anda setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya sekarang saya lebih tertarik dengan expressive writing mas waktu 
menyelesaikan masalah”. 
c. Apakah anda dapat membuat expressive writing dan menyusun langkah-
langkah tersebut? 
“Iya mas, sudah bisa”. 
d. Manfaat apa yang anda rasakan setelah mengikuti kegiatan expressive 
writing? 
“Ya banyak mas, teryata masalah bisa saya selesaikan sendiri dan punya 
cara penyelesaian yang positif”. 
e. Apakah menurut anda expressive writing merupakan metode yang positif 
untuk membantu coping anda? 
“Iya mas”. 
f. Perubahan apa yang anda rasakan setelah mengikuti tindakan dalam 
penelitian ini? 
“Sekarang saya lebih percaya terhdapa diri sendiri dalam menyelesaikan 










































Scale: ALL VARIABLES 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 21 100.0 
Excludeda 0 .0 
Total 21 100.0 


































Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 PRE_TEST 108.84 32 12.834 2.269 
POST_TEST 130.50 32 9.384 1.659 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 PRE_TEST & POST_TEST 32 .757 .000 
 
 
Paired Samples Test 










95% Confidence Interval of 
the Difference 
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